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L’editoriale 

di Raffaele Morelli 



Scrivere una fiaba 
è il miglior anti-stress 

Chi soffre d'ansia perde il contatto con l'energia primordiale 
dell'interiorità, su cui si basa l'essere più autentico che ci abita. 
Le favole liberano il nostro lo dal conflitto con le emozioni 


D a dove nasce la tensione? Dallo sguardo 
perennemente centrato sul futuro, sul cam¬ 
biamento, sull'idea che le cose non vanno 
bene come sono, sulla ricerca di una meta da rag¬ 
giungere, il più in fretta possibile. Non si vive mai 
sereni nel posto in cui ci si trova... 

«Non sono mai nel posto giusto» mi dice Aldo, 30 
anni. «Mi sembra che non vada mai bene niente, 
che le cose che faccio siano sempre sbagliate». 

Si arriva così al modello di perfezione che incom¬ 
be sulle persone che si stressano. La spontanei¬ 
tà, la naturalezza, la perdita del controllo sono 
i sentimenti più temuti in chi soffre di tensione 
cronica. Lo sguardo diventa unilaterale e non si 
accetta nell'interiorità la presenza degli opposti. 
«Faccio di tutto per non fare colpi di testacosì 
sono in perenne lotta con me stessasono sempre 
contrattanon cedo mai e sono sempre in ansia» 
dice Marta, 40 anni. Molte volte la lotta assume il 
volto di uno scontro tra razionalità e il caos delle 
emozioni, dell'inconscio, dove vive il regno della 
imprevedibilità. Sentite Gioia: «Ci sono due don¬ 
ne in me: quella razionale che mi dà certezze e mi 
soddisfa , e quella irrazionale che mi spaventa e mi 
attrae allo stesso tempo. La donna razionale cerca 
i confini , le impalcature su cui rimanere salda. In¬ 
vece quella irrazionale cerca l'immenso, la libertà. 
Il mio viaggio è un continuo equilibrio tra le due... 
È un continuo rincorrersi dei due opposti che vi¬ 
vono in me. Da diversi anni a questa parte, sento 
di avere un calo di energie. E se fosse sbagliata 
proprio la ricerca di equilibrio? Nella mia vita la 
normalità è sempre stata una scommessama di¬ 
versamente sarebbe caos». Lo stress e la tensione 


passano solo quando impariamo a non commen¬ 
tare più i nostri stati d'animo. Meglio ancora se 
eliminiamo le definizioni che diamo a noi stessi. 
Via anche i progetti, via le mete, via il futuro e 
il passato... Si tratta di sapere che dentro di noi 
sta agendo una "funzione silenziosa, sotterranea" 
che sta portando avanti la nostra esistenza, in per¬ 
fetto equilibrio. Niente domande, non condurci 
ma arrenderci alle cose come sono. In fondo chi è 
perseguitato dallo stress è affetto dall'onnipotenza 
di voler cambiare il mondo, gli altri, le relazioni, 
di condurre sempre il gioco, di decidere che cosa 
è giusto o sbagliato per lui. Il problema è che lo 
sguardo si posa sempre sull'esterno, col risultato 
di una insoddisfazione cronica, di sensi di colpa 
giganteschi per risultati non ottenuti. La fiducia in 
se stessi viene, così facendo, sempre più minata. 
Come migliora la tensione? Quando lo stress si 
allontana? Quando si immagina di essere in una 
favola. Alle persone stressate consiglio di scrivere 
10 minuti di fiabe al giorno. Quale? Quella che 
gli sembra più adatta, su misura per loro. All'ini¬ 
zio è difficile scrivere quella che ci piace: troppi 
condizionamenti razionali incombono. Poi, gior¬ 
no dopo giorno, quando la fiaba affiora, la tensio¬ 
ne si allontana. Segno che l'energia primordiale 
dell'inconscio sta entrando nell'Io e sta creando 
l'equilibrio, non quello del controllo, ma quello 
dell'anima. Immaginando, fantasticando entria¬ 
mo in contatto con l'energia del Sé, che crea il 
nostro carattere, la nostra unicità, fin dall'inizio 
della nostra esistenza e, soprattutto, senza il no¬ 
stro giudizio. C'è un mondo antico che ci condu¬ 
ce al di là del nostro lo, in perfetto equilibrio. 
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Sommario 


Centro Riza 

Servizio di psicologia 
e psicoterapia 


Tutti i giovedì con 
Raffaele Morelli 


Abbandoni, separazioni, fallimenti 
sentimentali, disagi esistenziali e disturbi 
psicosomatici a volte ci travolgono. E così 
ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza 
di salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, 
o cercando di metterlo a tacere con le 
medicine, che possiamo risolvere il problema. 

Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell’anima che 
preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti 
gli altri. Perché ognuno possiede Immagini 
soltanto sue. Gli incontri terapeutici del 
giovedì sono workshop pratici dove vengono 
insegnate le tecniche fondamentali per 
ritrovare il benessere interiore. 

Tutti i giovedì alle ore 17.00 

Per informazioni e prenotazioni: 

02/5820793 - centro@riza.it 


Centro Riza di Medicina Naturale 
Via L. Anelli, 4 20122 Milano 

Sito web: www.centro.riza.it 
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Le lettere 


LE LETTERE DEL MESE: IL DISTURBO, LA CURA 


Lo stress tocca il cuore 

se blocchi le passioni 

Il terrore dell'infarto e la tachicardia di Angelo segnalano 
una fame di emozioni e di calore in una vita troppo rigida 


C onvivo con una paura costante: 

che da un momento all'altro 
possa venirmi un infarto. Soffro di 
ipocondria, lo ammetto, e mi sono sottoposto 
a diverse visite cardiologiche e a continui con¬ 
trolli. Sebbene tutti gli esami che ho fatto non 
evidenzino nulla di patologico, il mio timore 
di avere qualcosa che non va non si allontana. 
Le rassicurazioni mediche valgono al momen¬ 
to, ma poi torno ad agitarmi e mi è capitato di 
avvertire una forte tachicardia. In effetti sono 
un po' stressato, il mio incarico richiede mol¬ 
ta freddezza, non è possibile avere emozioni, 
dato che gli emotivi sono persone fragili. Avete 
suggerimenti? ANGELO, TORINO 


N on credo che il tuo cuore condivi¬ 
da la tua ultima affermazione: "non 
è possibile avere emozioni"; forse, 
anzi, sta segnalando una presenza che a tutti 
i costi vuoi escludere. Prova a pensarci: e se 
con la tachicardia un lato di te più autenti¬ 
co volesse venire allo scoperto? Forse ti sta 
ricordando che in fondo non sei un uomo 
così freddo, ma un "uomo di cuore". Allora il 
disagio dovuto allo stress rappresenta il tenta¬ 
tivo di interrompere i climi gelidi che hanno 
accompagnato la tua quotidianità negli ultimi 
tempi. Riflettici, prendendo in considerazione 
la possibilità di intraprendere un percorso di 
psicoterapia che ti indirizzi in questo senso. 




SCALDA IL CUORE 

Obbligarsi a un 
atteggiamento 
troppo controllato 
può scatenare paure 
irrazionali di malattie 
legate al cuore 
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MEGLIO LITIGARE 


Gastrite da ira repressa 


Sto attraversando un periodo molto 
stressante su diversi fronti della mia 
vita (uno su tutti: la possibile sepa¬ 
razione da mia moglie, oltre ad avere problemi 
anche sul lavoro). Cerco di fare buon viso a cat¬ 
tivo gioco e di mantenermi più calmo possibile... 
ma adesso mi sento esaurito, in più soffro di una 
fastidiosa gastrite, possibile che sia di origine psi¬ 
cosomatica? ALFONSO, LUGANO 


S ì, il tuo nervosismo e la tua irritabilità si fan¬ 
no sentire nello stomaco, dove un vero e 
proprio "fuoco" brucia tutto ciò che di sgra¬ 
dito ti arriva dal mondo esterno e che tu a parole 
preferisci non contrastare, per il quieto vivere o 
per salvare le apparenze. In alcuni casi litigare 
può essere sano e liberatorio. 


PRESSIONE ALTA 


Per superare la paura hai 
bisogno di sentirti vivo! 

Sono appena uscito da un periodo di brutta de¬ 
pressione che è durato più di un anno; sono stati 
mesi molto duri, ho persino dovuto ricorrere ai 
farmaci perché, fosse stato per me, dal letto non 
mi sarei più alzato. Tutto è cominciato con la cassa inte¬ 
grazione, un colpo basso che non mi aspettavo dalla mia 
azienda... Adesso ho scoperto di essere a rischio di infar¬ 
to, le mie arterie sono intasate e ho la pressione alta, do¬ 
vrei fare più movimento, dicono, ma io ho paura... Cosa 
altro posso fare a scopo preventivo? GIORGIO, LUCCA 

D evi vivere! Rimetterti in carreggiata pian piano, su¬ 
perando la paura. L'ipertensione e le arterie induri¬ 
te segnalano che hai bisogno di cedere, trovando il 
giusto equilibrio tra resistere e lasciarsi andare. Non aspet¬ 
tare la depressione per incontrare la parte di te più emotiva. 
Muoviti, senza fatica, vai al cinema, in piscina, fai l'amore, 
emozionati senza paura. Hai bisogno di sentirti vivo. 
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Le lettere 


EXTRASISTOLE: QUANDO IL CUORE "IMPAZZISCE" 


La voglia di tenerezza fa battere strade nuove 


L'altro giorno sono finito in pronto soc¬ 
corso, il mio cuore era completamente 
impazzito, io non sapevo nemmeno 
cosa fossero le extrasistoli. Più il me¬ 
dico mi diceva di calmarmi e peggio era, poi è 
arrivata un'infermiera che mi ha preso la mano e 
pian piano il battito si è regolarizzato. Nonostante 
le rassicurazioni, però, io del mio cuore non mi 
fido più... GIOVANNI, BERGAMO 


E invece ti tocca fidarti: se il tuo cuore 
"impazzisce" una ragione c'è e non 
te la dirà l'elettrocardiogramma... 
Prova a fare un esame obiettivo della tua 
vita: come sei messo a emozioni? Mi sa che 
scarseggiano... E le novità? La tenerezza? 
Se è bastato il contatto caldo a placare il 
battito vuol dire che è di questo che ha bi¬ 
sogno il tuo cuore. 




IL CORPO ALZA BANDIERA BIANCA 


Arrenditi: è giunta l'ora di occuparti di te 



Il mese scorso ho avuto un crollo nervoso, 
mi sono spenta come una batteria scarica, 
in preda a una stanchezza che mi ha fatto 
temere una malattia. Ho la mente vuota, 
non riesco a pensare, a lavorare, a occuparmi della 
casa. Non so quali sono i miei bisogni, non ho deside¬ 
ri. Mio marito senza di me si sente perso e alla piccola 
manca la mia presenza. Ma io non ce la faccio, sono 
sempre stata forte e combattiva, un pilastro per tutti, 
ma mi manca la linfa... LUISA, PALERMO 

Q uando crolla un pilastro a vacillare è l'intero 
edificio. Forte e combattiva lo sei davvero, 
ma anche fragile, sensibile e hai un grande 
di prenderti cura di te, di scoprire quali sono 
i tuoi bisogni. Il vuoto mentale serve a dissolvere le 
stratificazioni che si sono sovrapposte all'immagine di 
te... Non preoccuparti per gli altri, se la caveranno, tu 
pensa a te, e prenditi tutto il tempo che ti serve. Presto 
tutto sarà più chiaro. 
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COSTRETTA A UNA CORSA SENZA FINE 


Salta giù dalla ruota e ritrova il tuo passo naturale 



NO Al SENSI DI COLPA 


Papà, quel leone ferito che 
ti insegna ad amare te stesso 


Mio padre era un leone, tutto lavoro e fami¬ 
glia, la persona più generosa che abbia mai 
conosciuto: proteggeva tutti e sorrideva anche 
quando le cose non andavano bene. Eppure 
due anni fa, mentre era al lavoro, ha avuto un 
infarto. Mia madre mi ha confessato poi che aveva tra¬ 
scurato dei sintomi... Mi sento in colpa per non aver 
fatto nulla... Ma lui sembrava sano, non chiedeva nien¬ 
te, se stavamo bene noi anche lui era felice. Potevo fare 
qualcosa che non ho fatto? FRANCESCO, ROMA 


C aro Francesco, capisco come ti senti, ma 
datti pace: non potevi fare nulla per tuo 
papà. Cosa si può fare per un leone, una 
persona sempre ativa e allegra che non chiede mai 
nulla per sé? Poco. Il problema delle persone "di 
cuore" come tuo papà è che non riservano a se 


stessi neppure la minima parte delle attenzioni che 
danno agli altri. Vuoi fare qualcosa di buono per 
lui e per te? Non imitarlo, prenditi cura di te stesso 
proprio adesso che hai avuto il suo esempio... Non 
sentirti in colpa. Impara da lui che la protezione, 
quella vera, deve cominciare dall'amare se stessi. 


Dopo la morte di mio 
padre, ero all'ultimo 
anno del liceo, ho ini¬ 
ziato a correre senza 
più fermarmi. Diplomarmi con un 
buon voto, frequentare l'università, 
laurearmi nei tempi minimi. EHo ini¬ 
ziato subito a lavorare e in quattro 
anni ho cambiato diverse aziende 
per fare carriera. Sempre di corsa, 
perennemente all'inseguimento di 
qualcosa. Poi, finalmente, quando 
ho raggiunto la posizione tanto de¬ 
siderata, è come se di colpo avessi 
smesso di correre. Ma anziché sta¬ 
re bene sono venuti a trovarmi dei 
pensieri catastrofici e di morte su di 
me e sulle persone care che mi cir¬ 
condano. In più ho iniziato a soffrire 
di extrasistoli ventricolari. Cosa ne 
pensate? SUSANNA, MILANO 


Q uando la nostra vita è "tutta una corsa" verso il perseguimento 
di obiettivi esterni, ci si può far trascinare verso un successo 
che ci allontana sempre di più dal sentire il nostro ritmo più 
ncalzati da ciò che crediamo di volere, siamo lontani dal capire 
che cosa stiamo realmente cercando. Si spiega così il profondo senso di 
insoddisfazione provato una volta che abbiamo conquistato quel traguar¬ 
do tanto sofferto. Cara Susanna, i pensieri catastrofici e mortiferi, da un 
punto di vista simbolico, rivestono la funzione di far crollare tutte le tue 
certezze rispetto al fatto che sarai felice solo quando avrai raggiunto una 
certa posizione lavorativa. E le extrasistoli, alterando il battito cardiaco, 
hanno la funzione di sintonizzarti con il tuo ritmo interiore. 


numero 136 ■ Novembre/Dicembre 2018 


9 
















Le lettere 


LA CALMA PIATTA NON È EQUILIBRIO 


Serviva una scossa: così la vita torna a fluire 


Nella mia vita non è accaduto niente per tanto tempo, tutto tranquillo, forse troppo. Nessun 
colpo di scena, nessuno slancio. Il mio lavoro sicuro, le mie abitudini, il mio cane. Credevo 
di avere trovato il mio equilibrio. Poi, qualche mese fa, mi sono sentito male improvvisa¬ 
mente: un piccolo infarto. Questo ricovero ha messo tutto quanto in discussione. Anche 
se il mio fisico si è ripreso, ora vengono a trovarmi pensieri e ansie che non riesco a gestire, è come se 
qualcosa dentro di me si fosse risvegliato, ma mi fa paura. Cosa mi consigliate? ERMANNO, PAVIA 




S pesso capita, caro Ermanno, che quando nella 
vita c'è un lungo periodo di calma piatta possa 
succedere qualcosa di sconvolgente. La malattia 
può rappresentare per te un momento di riflessione, che 
può portarti a dare una svolta alla tua esistenza. In fon¬ 
do l'ansia e i pensieri "ingestibili" portano con sé una 
grande valenza maturativa, a patto che tu abbia il corag¬ 
gio di accoglierli e fare questo passo nel vuoto. Marie- 
Louise von Franz, grande analista junghiana, diceva che 
bisogna avere il coraggio di affrontare la paura: solo in 
questo modo la vita potrà portarti sorprese inaspettate. 


NON STACCA MAI 


Prova a dire "no": torna l'energia 


Soffro di cefalea muscolo-tensiva ed è 
da un po' che mi sento sempre stanco, 
esaurito. Del resto sono in uno stato 
continuo di allerta. Ho la tendenza a 
tenere sempre tutto sotto controllo: il mio lavoro, 
ho un'azienda che mi ha lasciato mio padre, e la 
mia famiglia. Ho paura di poter deludere qualcu¬ 
no, per questo mi occupo anche delle cose che non 
mi spettano. Non esiste un momento della giornata 
in cui stacco e non penso a niente. Vorrei trovare 
l'interruttore del mio cervello per spegnerlo. Aiuto! 

PAOLO, VERONA 


C aro Paolo, sei la tipica persona che 
ha troppo la "testa sulle spalle": me¬ 
todico e affidabile, un punto di riferi¬ 
mento per molti, perché tendi a farti carico di 
ogni responsabilità. Ma hai perso di vista te 
stesso: ti chiedi cosa vada bene per gli altri, 
ma quello che provi tu? Cambia rotta: comin¬ 
cia a rompere gli schemi abituali, impara a 
dire ogni tanto no e in più qualche piccola 
"trasgressione" potrà aiutarti a sentire la testa 
sgombra e leggera senza la "pressione" gravo¬ 
sa delle aspettative degli altri. Se non riesci a 
farlo ti consiglio un percorso di psicoterapia. 
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SUDORE E CUORE A MILLE 



Evita di spegnere il tuo fuoco 


In ufficio spesso mi accade di avere le mani molto suda¬ 
te, il cuore comincia a battere all'impazzata e sento del¬ 
le vampate di calore sul viso: in verità è da un po' che 
mi sento stressato oltre misura. Queste reazioni che non 
controllo mi creano dei problemi con i miei colleghi, lo sono mol¬ 
to attento all'ordine della scrivania, sono metodico e puntuale nelle 
consegne; invece c'è un mio collega, più giovane e laureato da poco, 
che continua a intralciare il mio lavoro. A volte vorrei strozzarlo! Non 
riesco mai a finire un discorso con lui. Divento rosso e il mio cuore 
sembra che stia per esplodere. Come posso fare? ROBERTO, CREMA 


C hi ti ha insegnato che arrabbiarsi è un peccato grave? Sembra che tu abbia paura della tua aggres¬ 
sività, del fuoco che sembra divampare dentro. E così, da bravo "pompiere", getti acqua proprio in 
quella parte del corpo che potrebbe agire da "innesco" della rabbia e della ribellione. Ma oltre alle 
mani sudate anche il cuore, battendo più forte, ti segnala le reazioni istintive che reprimi. Sarebbe utile 
che iniziassi a modificare il tuo stile di vita a partire dalla scrivania: prova a lasciarla in disordine. Una vita 
troppo ordinata ed educata è una vita repressa che ti manda incontro ai disagi del corpo. Lasciati prendere 
la mano almeno una volta dall'emotività, non ucciderai nessuno e nessuno ti abbandonerà per questo. 


RIPOSARE STANCA 



Ti manca la spinta della passione 

Ho sempre dato anima e corpo al lavoro e quando 
la mia azienda ha raggiunto l'apice del successo ho 
pensato di delegare alcune mansioni a persone fi¬ 
date. Prima di allora sono sempre stato io il centro 
pulsante di tutto il lavoro, ma da tempo pensavo di rallentare 
i miei ritmi. Credevo mi avrebbe giovato, invece poco tempo 
dopo durante una riunione ho avvertito un forte dolore al torace 
con un senso di costrizione. La diagnosi al ricovero in ospedale 
è stata: insufficienza coronarica. Ma perché proprio adesso che 
sono meno stressato? 



FERNANDO, MONZA 


N on sempre lo stress è alla base della sofferenza cardia¬ 
ca. Per te infatti il lavoro "stressante", ma pienamente 
soddisfacente, era la componente basilare della vita e 
la sua mancanza si è fatta sentire. Delegando il lavoro hai perso 
una parte importante della tua espressività creativa. Ora il tuo 
corpo ti segnala il pericolo: compaiono i presupposti dell'infar¬ 
to, ovvero la "morte di un pezzo di cuore". Prova a rivedere le 
tue decisioni, ritrovare la spinta creativa potrebbe essere il vero 
passo per ritornare a stare meglio. 
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Centro Riza J 

Servizio di psicologia e psicoterapia 


INCONTRI DI GRUPPO 

Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 


SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le 
medicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Imma¬ 
gini soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove 
vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 

Incontri terapeutici di gruppo, 
condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 


Dato l’elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 
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LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L’ANSIA E IL PANICO 

Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipenden¬ 
za. In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 
tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 

v__=_ X 


0 Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 










Lo stress: 
così lo elimini 

La via 

della scienza 


Vincere lo stress 

è possibile 


È vero, perché non dipende da quello che abbiamo intorno. 

Si tratta di una nostra reazione ed è in nostro potere tenerla a bada 


L o stress è ritenuto, oggi più che mai, 
alla base di tutti i mali. Però quan¬ 
do sentiamo dire che un disturbo è 
causato dallo stress, spesso ci sentiamo di¬ 
sarmati, impotenti, quasi ci avessero fatto 
una diagnosi per una patologia che non ha 
cura. Questo accade perché pensiamo che 
sia impossibile vivere nel mondo moderno 
senza essere stressati. Eppure non è così. 
Crediamo che non vi sia rimedio allo stress 
e ai disturbi a esso correlati perché, nono¬ 
stante tutto, non sappiamo davvero cosa 
sia questa condizione. Nelle pagine che 
seguono, illustreremo cosa si intende per 
stress, quali reazioni* esso mette in campo 
e come è possibile proteggersi da un suo 
eccesso che, è vero, ci può fare ammalare. 


"PADRE" DI TUTTI I MALI 

Lo stress è considerato all'origine di 
malattie di natura diversissima: osservare 
dove e come somatizziamo i suoi effetti 
può fornirci indicazioni utili a stare meglio 
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DENTRO AL PROBLEMA: COINVOLGE LA PSICHE E IL CORPO 


Fa male solo quando 

diventa cronico 


Lo stress è la nostra risposta a una richiesta di adattamento. 
Ma può danneggiarci perché esaurisce le nostre riserve 


P er comprendere che molto possiamo 
fare per liberarci dallo stress, sarebbe 
sufficiente partire dalla definizione di 
questa condizione. Hans Selye, che viene con¬ 
siderato il padre della ricerca sullo stress, lo 
definì come una risposta "strategica" dell'or¬ 
ganismo nel l'adattarsi a qualunque esigen¬ 
za, sia fisiologica che psicologica, cui 
venga sottoposto. Lo stress è dunque 
una richiesta di adattamento, è una ri¬ 
sposta (la nostra) ai mutamenti esterni, 
una risposta che ci consente di soprav¬ 
vivere. Lo stress è, dunque, uno strumen¬ 
to di difesa che ci permette di cambiare, 
in modo da affrontare al meglio le sfide 
che ci stanno attorno. Dobbiamo fare in 
modo che su di noi il meccanismo di ri¬ 
sposta alle sollecitazioni esterne continui 
a essere uno strumento di difesa e non 
si trasformi invece nella causa di pro¬ 
blemi di salute, fisici e psicologici. Ciò 
che dobbiamo cambiare dunque non è 
tanto la realtà esterna (sarebbe effettiva¬ 
mente al di là delle nostre possibilità), 
ma la nostra risposta a essa. Non si tratta 
di un'impresa impossibile, anche se non 
è certo qualcosa di immediato. Innanzi¬ 
tutto bisogna comprendere come funzio- 
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NERVI E \ 

NON SOLO 

Lo stress attiva il i 
sistema nervoso , A 
ma coinvolge 
anche il sistema 
circolatorio , 
digerente e ha 
effetti anche sul 
sistema immunitario 













EUSTRESS E DISTRESS 


Quello buono e quello cattivo 

S iamo abituati a parlare di stress, ma in realtà questa 
condizione ha due facce opposte. Si definisce eu- 
stress, lo stress benefico , quello che appunto ci spinge 
ad adattarci a ciò che cambia intorno a noi e ci fa resta¬ 
re vivi, mentre viene chiamato distress la forma negativa 
dello stress , che emerge quando non siamo più in grado 
di rispondere in modo adeguato agli stimoli esterni. 


? 


? 


? 




LE DOMANDE FREQUENTI 


W >7 


_____ . 

Le risposte scientifiche 

^ w 1 u ; / f » m m 


na lo stress, cosa accade nel nostro corpo e 
come influenzare questo processo. Possiamo 
considerare lo stress come un dialogo tra noi 
e l'ambiente che ci circonda. È dall'ambien¬ 
te che provengono gli stimoli, definiti come 
stressor. Questi, in qualche modo, perturbano 
il nostro equilibrio e richiedono che in noi 
qualcosa venga modificato. Gli stressor pos¬ 
sono essere fattori fisici, come il cambio di 
temperatura, ma anche stimoli emotivi o psi¬ 
cologici, una litigata con il capo ad esempio, 
e vengono interpretati dal complesso sistema 
psicofisico che ci costituisce che reagisce at¬ 
tivando una serie di risposte che coinvolgono 
tanto il corpo quanto la mente. 


© 


Stress e stanchezza mentale sono la stessa cosa? 

No, anche se vi sono alcuni elementi comuni. Si tratta di due 
condizioni che provocano sintomi simili: ci si sente svogliati e 
demotivati, concentrarsi è difficile e il lavoro risulta improvvi¬ 
samente troppo faticoso. Eppure a un livello più profondo le 
due condizioni sono molto diverse. La stanchezza mentale è 
un fenomeno più naturale e facilmente reversibile. Le situa¬ 
zioni di stress, soprattutto se si tratta di stress cronico, invece, 
sono più difficili da modificare. Inoltre lo stress prepara il ter¬ 
reno a numerosi disturbi potenzialmente gravi, di natura car¬ 
diovascolare e non solo. 



© 


Perché lo stress è dannoso per il cuore? 

Lo stress diventa nocivo quando l'organismo non riesce ad al¬ 
lentare la tensione nemmeno dopo che il "pericolo" è passato. 
Le nostre funzioni vitali, quindi, rimangono in un costante sta¬ 
to di allerta ingiustificato. 

In particolare lo stress favorisce la produzione di adre¬ 
nalina, che per fare arrivare più ossigeno al cuore e 
al cervello provoca un'accelerazione dei battiti car¬ 
diaci e fa aumentare la pressione. Alla lunga questo 
meccanismo è dannoso, perché costringe cuore e 
arterie a un eccesso di lavoro. 
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REAZIONI A CATENA: ECCO PERCHÉ CI SI AMMALA DI PIÙ 


Cosa succede 

nel nostro corpo 

A lungo andare lo stress affatica il cuore, alza la pressione, 
impoverisce le nostre difese e ci fa invecchiare più in fretta 


S enza stress, o almeno senza i meccani¬ 
smi che lo stress mette in campo, non 
riusciremmo a vivere. Anche se non 
potremmo definirli stressati, anche negli ani¬ 
mali lo stress agisce, perché è quella reazio¬ 
ne che, di fronte al pericolo, ci permette di 
salvarci. Viene definita reazione di attacco o 
fuga. Di fronte a un pericolo o ci si attrezza 
per combattere o ci si prepara ad allontanarsi 
il più in fretta possibile. 

UNA FORMA DI DIFESA 

CHE RIVOLGIAMO CONTRO DI NOI 

Come è possibile che un meccanismo così 
utile diventi la causa di tanti problemi? A fare 
la differenza è la frequenza con cui attiviamo 
questi meccanismi. Essere costantemente in 
pericolo di vita è effettivamente una condi¬ 
zione debilitante. Ma c'è anche il fatto che 
il nostro organismo è in grado di prepararsi a 
reagire a possibili pericoli sia quando questi 
sono reali, sia quando sono semplicemente 
previsti come possibili. Ci si carica di sfor¬ 
zi esagerati, vi è un'attivazione sia fisica che 
psicologica eccessiva che hanno come con¬ 
seguenze un danno che può essere accusato 
tanto dal corpo quanto dalla mente. 



SEMPRE 

ALL'ERTA 

Lo stress richiede al 
nostro fisico di essere 
sempre pronto a 
combattere , un livello 
di allerta che non può 
essere tenuto a lungo 
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DALLIPOTALAMO PARTE LORDINE 
CHE METTE IN ALLARME TUTTO IL CORPO 



• L'ipotalamo è un'area del cervello che attiva 
la situazione di allarme rilasciando il CRH, ossia 
l'ormone che, attraverso l'ipofisi, stimola il rila¬ 
scio dell'ormone adrenocorticotropo (ACTH, o 
corticotropina). 

• L'ACTH prodotto dall'ipofisi a sua volta stimola 
il surrene per dare il via alla produzione di corti¬ 
solo, l'ormone dello stress. 

• Contestualmente, però, il CRH stimola anche 
un'altra porzione del sistema nervoso centrale 
ad attivare il sistema simpatico e ciò si tradu¬ 
ce nel rilascio di catecolamine, ossia di adrena¬ 
lina e noradrenalina, gli altri due ormoni dello 
stress. L'insieme di catecolamine e di cortisolo 
consente all'organismo di affrontare le difficol¬ 
tà: attraverso la loro azione, infatti, aumenta la 
pressione del sangue allo scopo di migliorare le 
prestazioni fisiche e la sensazione di prontezza. 


• Se aumenta il cortisolo, crescono di pari passo 
anche la glicemia e i grassi nel sangue, in modo 
da garantire all'organismo tutti i nutrienti di 
pronta disponibilità necessari per affrontare la 
situazione di allarme. 


CORTI SO LO, LORMONE CHIAVE 


Il cortisolo è definito "l'ormone dello stress" perché viene secreto dall'organismo durante la fase 
acuta di un evento stressante. Se un fattore esterno viene percepito come pericoloso l'ipotalamo, 
la parte più antica del cervello, tramite ipofisi e ghiandole surrenali, mette in circolo diversi or¬ 
moni, primo fra tutti il cortisolo che, insieme a adrenalina e noradrenalina, organizza la risposta 
adeguata. Il nostro corpo a questo punto si prepara in base a un ordine di priorità. In situazioni 
di stress il cuore si mette a pompare più in fretta, la pressione si innalza, lo zucchero nel sangue 
aumenta in modo da fornire energia ai muscoli. Vengono inibiti i succhi gastrici, anche i pro¬ 
cessi di crescita e riparazione dei tessuti vengono rimandati a tempi migliori. Anche l'attività del 
sistema immunitario viene inibita: di fronte a una questione urgente, la battaglia contro un virus 
o un batterio diventa di secondaria importanza. Inoltre anche la soglia del dolore si abbassa: 
sotto stress sentiamo meno il male e spesso lo ignoriamo. Se tutto questo dura a lungo è facile 
comprendere perché il nostro corpo viene danneggiato dallo stress. 
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Soffre il nostro cervello, 

ma anche cuore e pancia 

^ Segue da pag. 7 6 

Gli effetti negativi dello stress si verificano 
quando vi è un'incongruenza fra gli stimoli 
esterni e la capacità soggettiva di fronteggiarli. 

I danni dello stress cronico hanno effetti nega¬ 
tivi praticamente su tutto il corpo, ma a farne 
le spese più di altri sono organi chiave come 
il cervello, il cuore e il sistema digerente, ov¬ 
vero stomaco e intestino. Lo stress, però, non 
diventa pericoloso "di colpo". Si tratta di un 
processo graduale, che potrebbe manifestarsi 
con piccoli disturbi che poi diventano cronici. 


ESAURIMENTO 

Lo stress affatica 
i nostri neuroni 
e i suoi effetti negativi 
sono ben visibili 


LASCIA FERITE NEL NOSTRO ENCEFALO 


Un rallentamento dell'attività cerebrale 

G li ormoni dello stress modificano le sinapsi e la trasmissione nervosa basata sul glutammato (uno dei 
neurotrasmettitori più presenti nel cervello). Di conseguenza le persone sottoposte a forti carichi di 
stress possono subire effetti di rallentamento a carico della funzionalità cerebrale > dopo una prima fase di 
aumento delle prestazioni mentali. Lo stress sottopone il cervello a un surplus di stimoli mentali che sot¬ 
trae energia alle capacità cognitive > provocando sintomi come calo della memoria, difficoltà a concentrarsi 
e afasia. Ma c'è di più: un gruppo di studiosi del Rotman Research Institute Baycrest Health Sciences, in 
Canada , ha recentemente pubblicato degli studi che hanno esaminato le aree del cervello che vengono 
solitamente attivate quando proviamo stress oppure ansia o paura. Da queste indagini è emerso che le 
aree che si attivano quando affrontiamo una di queste situazioni - e si tratta in particolare di ippocampo > 
amigdala e neocorteccia - sono in larga parte sovrapponibili a quelle che vengono coinvolte da malattie 
come la depressione o VAlzheimer : Esisterebbe quindi una correlazione "geografica" fra stati acuti e/o 
prolungati di stress e la comparsa del disagio psichico , se non addirittura di patologie degenerative a carico 
del sistema nervoso centrale. 
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GLI ALTRI DANNI CHE PUÒ CAUSARE 

Aumenta la produzione di radicali liberi 


5 


ottoporre il nostro organismo a uno stress prolungato può determi¬ 
nare una serie di danni biologici anche molto seri: 


• si riducono i globuli bianchi e le capacità di difesa del sistema immu¬ 
nitario. Per questo si soffre molto più di frequente di disturbi dovuti 
all'azione di virus e batteri; 

• aumentano i fenomeni infiammatori a carico di tutti i distretti cor¬ 
porei. L'infiammazione è considerata la base praticamente di tutte le 
patologie, da quelle cardiovascolari a quelle metaboliche; 

• cresce il rischio di disturbi della pelle, disturbi respiratori oppure 
forme di allergia; 

• diminuiscono le cellule killer, quelle capaci di individuare e contra¬ 
stare quelle tumorali; 

• aumenta la produzione di radicali liberi e si velocizzano i processi di 
invecchiamento a carico di tutto l'organismo. 



AUMENTA IL RISCHIO H LA DIGESTIONE 

DI INFARTO H DIVENTA FATICOSA 


Ipertensione e palpitazioni 

I a possibilità di soffrire di malattie cardiovascola- 
Lri aumenta in chi è molto stressato. 


Lo stress influenza in modo pesante il cuore. La 
pressione alta diventa cronica, determinan¬ 
do ipertensione e aumentando il rischio 
di patologie cardiovascolari. Un infar¬ 
to su quattro sarebbe dovuto a una 
"tensione" prolungata associata a 
cattivi stili di vita (alimentazione, 
fumo...), in persone con più di 45 
anni. Non è infrequente che com¬ 
paiano anche palpitazioni: i battiti 
possono essere rapidi, irregolari 
o più forti del normale. Le palpita¬ 
zioni non sono in genere dolorose 
ma provocano sensazioni fastidiose 
e spesso sono accompagnate anche da 
iperidrosi (eccessiva sudorazione). 


Più gastriti e coliti nervose 

Il corretto funzionamento dell'apparato digerente 
I può essere fortemente compromesso. 


Lo 





^ m 


stress tende a modificare la percezione 
dell'appetito, influendo quindi sulla dieta e 
le abitudini quotidiane. Alcuni pazienti 
accusano un maggiore e ingiustificato 
senso di fame, mentre altri avver¬ 
tono la tipica sensazione di "sto¬ 
maco chiuso" che comporta una 
graduale riduzione dei pasti. Ma 
i problemi a carico dell'apparato 
digerente non si fermano qua: lo 
stress infatti può provocare an¬ 
che gastrite, dispepsia e forme di 
colite nervosa. In chi soffre di sin¬ 
drome dell'intestino irritabile vi è un 
acuirsi dei sintomi durante i periodi di 
forte stress. 
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COSA NOTARE: PICCOLI FASTIDI O DISTURBI RICORRENTI 


I campanelli 

d'allarme 

Lo stress eccessivo si fa riconoscere 
grazie a indizi facili da identificare 

L o stress non diventa pericoloso "di col¬ 
po". Si tratta di un processo graduale, che 
quindi può essere riconosciuto. Le malat¬ 
tie determinate dallo stress, così caratteristiche 
dell'epoca moderna, hanno questo di positivo: 
hanno un decorso piuttosto lento, il che con¬ 
sente, una volta presa coscienza dell'esistenza 
di un rischio, di porvi rimedio. Ci sono infatti al¬ 
cuni campanelli d'allarme che è bene non sot¬ 
tovalutare per comprendere se stiamo per supe¬ 
rare il limite. Poiché nello stress sono coinvolti 



tanto il fisico quanto la dimensione psicologica, 
a dimostrazione ulteriore che siamo un tutt'u- 
no, i segnali utili possono riguardare entrambi 
questi ambiti. 

IL PRIMO INDIZIO È LA STANCHEZZA 

A segnalare uno stress eccessivo è senz'altro la 
stanchezza, che si presenta in una forma cro¬ 
nica fisica e mentale, accompagnata anche 
dall'incapacità di riposare adeguatamente. 



AGIRE PRIMA 

È importante correre ai ripari 
prima di esaurirsi 
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LO STUDIO AMERICANO 


Può essere "contagioso" 

L o stress può essere anche contagioso: lo rivela una 
nuova ricerca pubblicata sulla rivista Psychoneuro- 
endocrinology e curata da Veronika Engert e colleghi 
del Max Planck Institute for Human Cognitive and 
Brain Sciences di Lipsia e della Technische Universitàt 
di Dresda, in Germania: dai dati raccolti sembrerebbe 
che basti osservare una persona stressata per dover 
fare i conti con un aumento all'interno del proprio or¬ 
ganismo dei livelli di cortisolo, l'ormone dello stress. 
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UN BISOGNO PROFONDO 



Compare la voglia di stare soli 

Q uando lo stress diventa troppo può manifestarsi anche una 
certa tendenza all'isolamento. Si evita la compagnia, si pre¬ 
terisce stare da soli e questo può essere un bene, poiché è dentro 
di noi che troviamo le energie per ripartire. Ritagliarsi spazi in cui 
ci ricarichiamo diventa funzionale alla ripresa. Spesso però accade 
che cerchiamo di "reagire" sforzandoci di fare anche quello che 
non ci va. Vorremmo stare soli ma ci spingiamo a uscire a parlare, 
a stare con gli altri. Ecco che diventa sempre più difficile gestire i 
normali rapporti interpersonali, poiché compaiono piccole crisi di 
nervi, irritazione, insofferenza. 


I SEGNALI DA OSSERVARE 


Dal punto di vista fisico 

• tensione muscolare ricorrente e continua soprattutto a collo, spalle 
e regione lombare; 

• mal di testa, soprattutto durante il fine settimana o al termine della 
giornata; 

• estrema debolezza fisica (sindrome da affaticamento cronico); 

• difficoltà digestive (reflusso gastrico, mal di stomaco, diarrea); 

• pruriti e dermatiti ricorrenti; 

• diminuito interesse sessuale; 

• palpitazioni, oppressione al petto e senso di soffocamento. 


Sul fronte psico-emotivo 

• continuo stato di agitazione e allarme; 

• sensazione di essere perennemente in ritardo; 

• irritabilità, nervosismo; 

• tristezza immotivata e disinteresse; 

• difficoltà di concentrazione, incapacità di mantenere l'attenzione su 
ciò che si sta facendo e difficoltà a ricordare; 


Nella sfera comportamentale 

• disturbi del sonno; 

• tendenza ad abuso di cibo, alcol, psicofarmaci; 

• comparsa di tic e comportamenti compulsivi; 

• insofferenza nei confronti di persone o situazioni che interferiscono 
con la normale routine. 
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LA FALSA SOLUZIONE: VI E UN ABUSO DI PSICOFARMACI 


L'errore: ricorrere 

a pillole e farmaci 


Per cercare di reagire allo stress si tende ad assumere 
sostanze che danno energia. Ma i rischi sono altissimi 



C hi è stressato fa ricorso a dosi 
più elevate di farmaci. Vi è, ad 
esempio, una tendenza mag¬ 
giore a consumare psicofarmaci. Nel 
tentativo di tenere sotto controllo le 
forme d'ansia che sono collegate allo 
stress, si aumenta l'assunzione di far¬ 
maci che hanno lo scopo di calmare. 
Ma avviene anche il contrario, perché 
c'è chi ricorre a sostanze eccitanti e 
stimolanti per "tenere il ritmo". Negli 
Stati uniti, la patria del Prozac, è stato 
registrato un aumento nelle vendite di 
antidepressivi, non tanto per affron¬ 
tare questo disturbo, quanto per far 
fronte allo stress quotidiano. Vi è poi 
un'abuso di farmaci per tenere a bada 
i disturbi che lo stress scatena: dagli 
antiacidi, alle pasticche per il mal di 
testa, fino ai medicinali per dormire 
meglio, dal momento che è il sonno 
uno degli ambiti più danneggiati dallo 
stress. 


RITMI ELEVATI 

Per mantenere livelli lavorativi 
intensi si cerca di superare i propri limiti 
ricorrendo alla chimica 
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ALLA RICERCA DELLA CALMA 


Allarme ansiolitici 
anche tra i più giovani 

I l ricorso ad ansiolitici e antidepressivi sta diven¬ 
tando massiccio anche tra i giovanissimi. Nel 2017, 
in Gran Bretagna, sono state segnalate 240 chiamate 
per abuso di ansiolitici da parte di ragazzi tra gli 11 
e i 18 anni. E anche in Italia i dati sono preoccupan¬ 
ti: in base a un'indagine sulla popolazione giovanile 
(Espad Italia 2016) il 9,2% degli studenti ha dichia¬ 
rato di aver assunto psicofarmaci senza prescrizione 
medica nel corso dell'anno. Questi medicinali hanno 
effetti collaterali molto gravi, che comprendono ver¬ 
tigini, alterazioni dello stato di coscienza, sonnolen¬ 
za, calo di memoria e dell'attenzione e, alla lunga, 
causano dipendenza. 



TRA GLI STUDENTI 

In Italia circa il 10% degli 
studenti afferma di aver assunto 
gì senza aver avuto 
zione medica 


IN TUTTA EUROPA 


Si diffonde il fenomeno 
"smart drug": cosa si 
fa per restare attivi 

I l fenomeno è più studiato all'estero, ma non 
è sconosciuto neppure in Italia. Si tratta del 
ricorso a quelle che sono chiamate "smart 
drug", sostanze per restare attivi, efficienti, 
brillanti, smart appunto. In un'indagine con¬ 
dotta su decine di migliaia di persone nel 
mondo, il 14% degli intervistati ha dichiarato 
di aver utilizzato smart drug, almeno una volta 
nei 12 mesi precedenti nel 2017, rispetto al 5% 
del 2015, con una crescita del 9% in due anni e 
picchi di aumento che si registrano in Europa. 
In genere si tratta dell'assunzione di sostanze 
che vengono prescritte per altro scopo, come 
per il trattamento del disturbo da deficit di at¬ 
tenzione e iperattività (ADHD) e per farmaci 
studiati per curare i disordini del se 
la narcolessia, che vengono sfrutta 
stere ai ritmi di lavoro o di studio ! 
frenetici. 


CONTROINDICAZIONI 

Bisogna fare attenzione 
all'effetto rebound 

ra le controindicazioni legate all'utilizzo di 
benzodiazepine, categoria di farmaci tra le 
più vendute per il controllo dello stress e dell'an¬ 
sia, vi è quello che viene definito "effetto re¬ 
bound", ovvero rimbalzo. Quando si interrompe 
il trattamento con questi farmaci i sintomi che 
avevano provveduto a tenere sotto controllo ri¬ 
tornano in modo ancor più accentuato. In par¬ 
ticolare si accentuano ansia, attacchi di panico, 
palpitazioni e disturbi del sonno. È questa la ra¬ 
gione per cui spesso gli stessi pazienti che han¬ 
no sperimentato questo problema sono restii ad 
abbandonare la terapia che si trasforma in una 
dipendenza, molto spesso cronica. Inoltre alcuni 
studi hanno messo in evidenza che l'uso prolun¬ 
gato di benzodiazepine può portare a una perdi- 
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LE STATISTICHE: SONO LE DONNE A ESSERE PIÙ COLPITE 


Un italiano su 5 


si dichiara stressato 



È soprattutto il lavoro 
a essere considerato la causa 

S iamo sempre 
più stressati. 

E se lavo¬ 
riamo lo siamo 
davvero tanto. 

Lo stress da lavoro 
correlato è proprio di 
circa 6 milioni di italiani su oltre 
28 milioni di lavoratori, uno su 5. 

Il fenomeno stress sarebbe addirittura 
più ampio. Secondo una ricerca, 
promossa da Assosalu- 
te, quasi 9 italiani su 
10 soffrono di disturbi 
legati allo stress. I risul¬ 
tati hanno evidenziato 
poi che sono le donne e 
i giovani i più colpiti da 
disturbi da stress, sia per 
incidenza, sia per frequenza. 

Il mal di testa (46,2%) e la stanchezza 
(45,9%) risultano i disturbi più diffusi, 
seguono il mal di stomaco (26,9%), la 
tensione/dolore muscolare (25,5%), 
l'insonnia (24,9%) e l'ansia/agitazio¬ 
ne (23,4%). 


MOTIVO D'ASSENZA 

/ disturbi correlati allo stress 
sono tra le prime cause di 
malattia sul luogo di lavoro 
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CHI RISCHIA DI PIÙ 


Dirigenti, imprenditori 
ma anche impiegati 

O gni lavoro è stressante a modo suo 
ma, in base a quanto emerge dai 
dati Istat, i più "a rischio" sono quelli che 
richiedono attività intellettuale e decisio¬ 
nale. I più sotto pressione sono i dirigenti 
(39,6% del totale), ma anche imprenditori 
e liberi professionisti (29,6%) e impiegati 
(29,3%). Le quote di stress più elevate si 
registrano nei settori delle attività finan¬ 
ziarie e assicurative (33,4%), dei servizi di 
comunicazione e informazione (33,6%), 
dell'amministrazione pubblica e della di¬ 
fesa (33,2%) e della sanità (32,6%). I fatto¬ 
ri che generano tensione psicologica, in 
entrambi i sessi, sono il carico di lavoro 
e le tempistiche pressanti, cui si aggiun¬ 
ge la situazione di incertezza economica 
che rende meno stabile di un tempo gli 
incarichi professionali. Infine, una per¬ 
centuale sempre maggiore di donne (fra i 


SI INIZIA GIÀ A SCUOLA 

A essere stressati si inizia già da bambi¬ 
ni, quando si entra nella scuola primaria: 
dall'ultimo rapporto quadriennale sul benes¬ 
sere e la salute dei giovani, curato dall'Or¬ 
ganizzazione mondiale della sanità, emerge 
infatti che il 72% delle studentesse e il 51% 
degli studenti maschi italiani di 15 anni si 
sentono sotto stress a causa del carico di stu¬ 
dio e delle attese di insegnanti e famiglie. Le 
percentuali di ragazzi stressati in Italia sono, 
tra l'altro, tra le più alte d'Europa, a fronte 
di risultati scolastici che, paradossalmente, 
non ci collocano ai primi posti nelle classifi¬ 
che per rendimento. 

I PIÙ COLPITI DAI 35 Al 54 ANNI 

L'incidenza del distress (il cosiddetto "stress 



45 e i 54 anni, impiegate nei settori dei traspor¬ 
ti, della sanità e della pubblica amministrazio¬ 
ne) oggi individua come causa di stress anche 
fenomeni di prepotenza e vessazione (sono il 
5,1%, contro il 3,7% degli uomini). 



UNO STUDIO INGLESE 


Pendolari più danneggiati 

I l lavoro genera stress, ma se per arrivarci devi 
compiere un lungo viaggio, con mezzi pubbli¬ 
ci in ritardo, treni affollati o code interminabili 
nel traffico, allora ne accumuli molto di più. Un 
ampio studio inglese, guidato dall'Università di 
Cambridge, ha dimostrato che i pendolari che 
impiegano più di un'ora per i propri spostamen¬ 
ti sono maggiormente predisposti a soffrire di 
problemi collegati allo stress. Inoltre sarebbero 
meno efficienti sul lavoro rispetto ai propri col¬ 
leghi che abitano più vicini al luogo di lavoro. I 
pendolari hanno un rischio superiore del 33% di 
essere colpiti da depressione e del 46% di soffrire 

I 12% di essere obesi. 


cattivo") è maggiore nella fascia compresa 
tra i 35 e i 54 anni e va di pari passo con 
responsabilità lavorative e posizione sociale. 
Si calcola che un'assenza dal lavoro su 4 sia 
imputabile proprio allo stress o alle patolo¬ 
gie stress-correlate. 
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IL TEST: UNA VALUTAZIONE A TUTTO CAMPO 



Quanto sei 

sotto pressione? 

Scopri se sai riconoscere i segnali 
di una vita sotto stress. Rispondi a queste 
domande e metti a fuoco il problema 


I l test che ti sottoponiamo è molto 
semplice. Rispondi alle domande 
e somma il numero dei sì, quindi 
volta pagina e leggi il profilo corri¬ 
spondente al punteggio ottenuto. 






Sì 

No 

1 . 1 

Hai spesso l’impressione che il tempo sia troppo poco e controlli ripetutamente l’orologio? □ 

□ 

2. 

Tendi a camminare con passo spedito anche se non vi è alcuna fretta? 

□ 

□ 

3. 

Hai l’impressione che il fine settimana non sia sufficiente per recuperare le energie? 

□ 

□ 

4. 

Fai fatica ad addormentarti o ti svegli di frequente durante la notte? 

□ 

□ 

5. 1 

A fine giornata accusi dolori a schiena, spalle e collo? 

□ 

□ 

6. 

Tendi a non masticare il cibo e a mangiare in fretta? 

□ 

□ 
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Sì No 


7. 

Fatichi a praticare attività fisica con regolarità? 

□ 

□ 

w 

8. 

Tendi a irritarti per piccoli inconvenienti? 

□ 

□ 


9. 

Subbalzi a ogni minimo rumore? 

□ 

□ 

w 

10. 

Tendi a rimuginare sulle cose, anche quando ormai sono passate? 

□ 

□ 


11. 

Quando sei alla guida sei insofferente e te la prendi con gli altri automobilisti? 

□ 

□ 

w 

12. 

Ti spazientisci se devi aspettare? 

□ 

□ 


13. 

Guardi di continuo il cellulare o l’email? 

□ 

□ 

w 

14. 

Hai improvvisi attacchi di fame con voglia di pasta e dolci? 

□ 

□ 


15. 

Con persone nuove parli solo del tuo lavoro? 

□ 

□ 

w 

16. 

Soffri spesso di disturbi digestivi o mal di testa o dolori muscolari? 

□ 

□ 


17. 

Il tuo respiro è corto e poco profondo? 

□ 

□ 

W 

18. 

Quando discuti, alzi il tono di voce? 

□ 

□ 


19. 

Bevi più di tre tazzine di caffè o tè al giorno? 

□ 

□ 

W 

20. 

Provi scarso desiderio per il partner e, in generale, hai poca voglia di novità? 

□ 

□ 







IN PIU... 


Fai la controprova con l'orologio 

e però pensi che sia soprattutto il fatto di vive¬ 
re troppo di fretta la vera causa del tuo stress, 
prova a fermarti, in un momento qualsiasi della 
giornata lavorativa, per soli 5 minuti. Fermati e 
controlla l'orologio: metti da parte il telefono, 
spegni la radio e la tv, stai in silenzio... Per tre 
minuti devi solo sederti o sdraiarti senza fare as¬ 
solutamente nulla. Se durante questa pausa provi 
disagio, tensione o avverti un vago senso di col¬ 
pa, il tuo livello di stress è di sicuro troppo alto. 
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Ecco le risposte e i profili 

niù di*^ 


PIU DI 15 RISPOSTE POSITIVE 


/ I tuo livello di stress è davvero elevato. Alcuni dei disturbi che 
accusi potrebbero essere dovuti a somatizzazioni di questa pres¬ 
sione eccessiva cui sottoponi il tuo organismo. Se un'ansia ricor¬ 
rente ha già fatto la sua comparsa scopri i rimedi verdi che 
tenerla a bada (vedi pag. 84). Cerca di dare ascolto ai tuoi malesseri: 
la stanchezza, il mal di stomaco o di testa sono voci del tuo corpo », 
che cercano di indicarti ciò che fa bene a te. E ogni volta che avverti 
un calo dell'energia , obbligati a fermarti: solo così eviterai che lo 
stress prenda piede in maniera più profonda. 




TRA 15 E 8 RISPOSTE POSITIVE 


I a tua vita è stressante, ma finora sei riuscito a gestire il cari¬ 
la co di impegni e preoccupazioni con una certa bravura, anche 
se ogni tanto potresti aver bisogno di qualche rimedio verde per 
tenere a bada l'ansia e per risolvere qualche piccolo problema 
i salute a essa collegato. Fai particolare attenzione alla qualità 
del sonno e cerca di non trascurare ciò che ti piace. Attenzione, 
però: i momenti di piacere non devono essere "incastrati" fra mil¬ 
le impegniì, ma devono essere vissuti con serenità in un loro spa¬ 
zio legittimo e, per l'appunto, al riparo dall'incalzare del tempo e 
dall'aggressione dello stress. 


MENO DI 8 RISPOSTE POSITIVE 


M 


Jolto bene! Il livello di stress nella tua vita non è eccessivo > 
' continua così. Ti potranno comunque essere utili alcune tec¬ 
niche di rilassamento da mettere in pratica nei momenti più difficili 
o qualche piccolo suggerimento j 
a volte bastano 10 minuti. 


i 


“ni di 
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CORRI Al RIPARI 

Allunghi i telomeri e vivi più a lungo 


e recenti ricerche scientifiche stanno metten- 
Ldo in evidenza che un eccesso di stress ac¬ 
corcia la vita e lo stanno dimostrando andando 
a osservare le nostre cellule da vicino. Secondo 
una ricerca condotta dal premio Nobel Elizabeth 
Blackburn tenere sotto controllo lo stress, insie¬ 
me a un'alimentazione bilanciata e alla giusta 
dose di movimento, ha come effetto quello di 
allungare i telomeri dei cromosomi. L'accorcia¬ 
mento di queste strutture cellulari è considerato 
una delle cause dell'invecchiamento, poiché 
avviene una perdita di informazioni durante 
la duplicazione dei cromosomi. La dottoressa 
Blackburn ha coordinato uno studio, condotto 
per 5 anni su 35 uomini, analizzando le conse¬ 



guenze che le abitudini 
quotidiane hanno sulla 
lunghezza dei telomeri. 

I risultati, pubblicati su 
Lancet Oncology, hanno 
messo in luce che cambia¬ 
menti positivi nel controllo 
dello stress, nell'alimentazio¬ 
ne, nell'attività fisica, proteggono i 
telomeri dal deterioramento e li aiutano a man¬ 
tenerli stabili. Il gruppo sottoposto a controllo 
dello stress con meditazione, yoga e coinvolto 
in un programma di miglioramento dietetico ha 
mostrato avere una lunghezza dei telomeri su¬ 
periore del 10%. 



L'ANTIDOTO IMMEDIATO 


Ti serve una risata 

I Ino studio americano suggerisce di tro- 
vare occasioni per ridere: così si allenta 
la morsa dello stress. 

I ricercatori statunitensi hanno dimostra¬ 
to che ridere per 15 minuti al giorno pro¬ 
tegge dallo stress "cattivo" e diminuisce il 
rischio di infarto e ipertensione. La risata, 
infatti, abbassa la frequenza cardiaca e ri¬ 
duce il rilascio di sostanze vasocostrittri¬ 
ci, con notevole beneficio per l'apparato 
circolatorio. Inoltre il buonumore stimola 
la produzione di endorfine, sostanze che 
presentano un effetto protettivo su arte¬ 
rie e cuore e che danno "respiro" a tutto 
l'organismo. 
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Vincere l’insonnia 
una volta per tutte 



DORMIRE BENE 

SENZA PILLOLE 

IL BUON SONNO È LA MIGLIOR CURA PER LA SALUTE 



CONOSCERE L’INSONNIA 
I nuovi studi scientifici 
e le ultime scoperte 

È IL RIPOSO 
CHE RIGENERA 
IL CERVELLO 
Ti allunga la vita 
e migliora memoria 
ed efficienza mentale 

I CALMANTI NATURALI 
Addormentarsi subito 
con le erbe giuste 

ALLARME FRA I GIOVANI 
Attenti: smartphone e stile di vita 
li tengono svegli e inquieti 

TECNICHE DI RILASSAMENTO 
Stop alle notti in bianco con la meditazione 


LE SOLUZIONI NATURALI ANTI INSONNIA 

(311 ultimi ritrovati per garantirsi notti serene e riposanti 


In tutte le edicole 












Lo stress: 
così lo elimini 

La lettura 
psicosomatica 


Ti sei allontanato 

dalla tua unicità 


Sottoporsi quotidianamente a tensioni eccessive vuol dire 
aver smarrito da tempo la strada della propria realizzazione 



NON SEI UN MANICHINO 

Attento: forse ti stai trattando 
come una macchina 
che deve solo funzionare 


L'IDENTIKIT 

Pag. 34 Ti riconosci in uno 


IL PERICOLO 


32 È una richiesta 

di cambiamento 


di questi profili; 


L'ORGANO PIU COLPITO 

36 Quando la tensione 


COME SI MANIFESTA 

38 Battiti e pensieri 

perdono colpi 


s scar ca su cuore 


L o stress non è uno stato 
psicofisico "del momen¬ 
to": è la tappa finale di un 
percorso che nasce e si sviluppa 
molto prima del suo manifestar¬ 
si. Vivere una quotidianità fatta 
di tensioni e stanchezza, infatti, 
significa aver perso di vista la 
nostra essenza più autentica, i 
nostri desideri, la nostra vitalità. 
Ma perché succede? Chi rischia 
di più questo "scollamento" con 
la propria unicità? In queste pa¬ 
gine lo scopriremo e, attraverso 
la lettura psicosomatica, indi¬ 
vidueremo i meccanismi che si 
nascondono dietro un organismo 
sovraccaricato. Capiremo inoltre 
quali pericoli corrono cervello e 
corpo nel suo complesso e come 
affrontarli. 


AL LAVORO 

Pag. 40 L'appagamento 

è un farmaco potente 








La lettura 
psicosomatica 


IL PERICOLO: È PATOLOGICO SE È AUTOIMPOSTO 


È una richiesta 

di cambiamento 

Lo stress è una risposta fisiologica che ha una funzione positiva. 
Ma se permane troppo a lungo inquina corpo e mente 



puoi stressarti o usarlo per 
attivare soluzioni nuove 


_ ! k * - 






L o stress ha una funzione ben precisa: na¬ 
sce come una difesa davanti agli eventi 
che mettono a rischio l'esistenza. È una ri¬ 
chiesta di cambiamento. Per andare avanti dob¬ 
biamo trasformarci. Lo stress, in questo senso, è 
positivo. Se veniamo lasciati; se a casa c'è sem¬ 
pre un'atmosfera negativa; se sul lavoro venia¬ 
mo incalzati da un superiore che ci sottovaluta, 
viviamo una situazione di stress. Ma ognuno di 
noi può sviluppare due risposte: vedere questo 
nucleo stressante come un'apertura verso nuovi 
canali operativi, oppure cronicizzare la tensione 
con il pensiero ossessivo, bloccando ogni cam¬ 
biamento. Ogni "stress" è quindi legato a una 
"crisis", che significa "trasformazione". Il pro¬ 
blema nasce quando ti identifichi troppo con lo 
stress senza riuscire a vederne la fondamentale 
funzione di cambiamento: allora sì che diventa 
cronico e lascia cicatrici. Se i fattori stressanti 
si mantengono inalterati nel tempo, quella che 
all'origine nasce come una reazione tempora¬ 
nea, finalizzata a uno scopo (aumentare la vigi¬ 
lanza generale in vista di una performance), pian 
piano degenera in una condizione di generale 
squilibrio psicofisico. Non è fisiologico mante¬ 
nere in circolo sostanze come l'adrenalina o il 
cortisolo per un tempo prolungato. 









La testa vuota: 
vuol dire che la mente 
sta attivando altre vie 

Per quanto ci sforziamo di concentrarci su ciò 
che facciamo, di essere presenti a noi stes¬ 
si, quando siamo stressati o esauriti la mente 
sembra galleggiare nel vuoto, in una dimen¬ 
sione dove tutto è distante e confuso, difficile 
da mettere a fuoco. Non a caso possono essere 
presenti anche disturbi della vista come visio¬ 
ne appannata o sdoppiata. Questi sintomi non 
vanno letti solo in modo negativo. Il cervello, 
in questo modo, si rifiuta di immagazzinare 
altri dati, di richiamarli alla memoria, rifugge 
le attività cognitive "automatiche" attivando 
spontaneamente quelle aree che non adope¬ 
riamo se non di rado e in momenti circoscritti. 
Galleggiando nel vuoto, distraendosi, il cer¬ 
vello risveglia cioè le aree subcorticali, le stes¬ 
se che vengono stimolate dai processi creativi 
o immaginativi, avviando così una ricerca di 
soluzioni alternative. Resetta i suoi contenuti, 
scartando quelli improduttivi. 


TUTTO SOTTO CONTROLLO 

Attenti al punto di rottura 

Il termine "stress" è stato adottato dapprima in ingegneria per 
indicare i test di laboratorio cui vengono sottoposti i metalli 
allo scopo di determinarne il punto di rottura. "Stress" ha 
dunque il significato di sforzo e di capacità di sopportazione. 
Da un punto di vista psicologico altro non è che la rispo¬ 
sta adattiva dell'organismo a qualunque richiesta gli arrivi 
dall'ambiente e ha un significato neutro. Ma allora cosa lo 
rende patologico? Sostanzialmente la sproporzione tra il no¬ 
stro sforzo di adattamento e la pressione esercitata dall'am¬ 
biente. Lo stress diventa patologico quando le richieste 
dell'ambiente diventano troppo impegnative, come accade 
negli eventi traumatici, o vengono vissute come un carico 
troppo gravoso a fronte di una capacità reattiva debole. 


numero 136 ■ Novembre/Dicembre 2018 


33 





La lettura 
psicosomatica 


L'IDENTIKIT: SCOPRIAMO CHI È PREDISPOSTO 


fi riconosci 


in uno 


di questi profili? 


"Ce la faccio, posso resistere"; è questo che pensa chi si 
stressa troppo. E col tempo quella tensione non passa più 


T utti noi siamo sottoposti a uno stile di 
vita stressante, eppure non tutti ci am¬ 
maliamo o quanto meno non sviluppia¬ 
mo le stesse patologie. Un tempo alcune pa¬ 
tologie legate allo stress, come le cardiopatie, 
erano appannaggio degli uomini in età matura, 
adesso invece le differenze tra i sessi si sono li¬ 
vellate e anche l'età di insorgenza dei disturbi 
è decisamente calata. Ma in che cosa si distin¬ 
guono i soggetti predisposti alle patologie da 
stress? Di fatto a renderci più vulnerabili è un 
intreccio di fattori ambientali e soggettivi tra 
cui spiccano le caratteristiche di personalità, o 


meglio la presenza di tratti che favoriscono la 
malattia. Coloro che privilegiano una modalità 
di somatizzazione cardiaca tendono a filtrare 
ogni evento dando a esso una coloritura emo¬ 
tiva e affettiva, tendono a lasciarsi coinvolge¬ 
re e ad assumere una posizione attiva. Ma ci 
sono anche soggetti che, se osservati dall'e¬ 
sterno, mostrano le caratteristiche opposte: 
ritirati, introversi, misurati, timorosi di esporsi, 
il loro mondo emotivo tutto interiore rischia di 
implodere a forza di essere contenuto e repres¬ 
so. Analizziamo le caratteristiche di chi paga 
con la salute uno stile di vita improprio. 
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HANNO BISOGNO 
DI OTTENERE RISULTATI SUBITO 

Di fronte agli ostacoli non si tirano indietro, 
anzi... Per loro è un punto di forza riuscire 
a superare i problemi, chiudere le questioni 
aperte, hanno bisogno di decidere in fretta e 
detestano trascinarsi dietro pesi morti. Ogni 
difficoltà è implicitamente una prova di fronte 
alla quale devono dimostrare di essere capaci 
e di non lasciarsi schiacciare. Esigenti e ra¬ 
pidi, pretendono altrettanto dagli altri. Fanno 
molta fatica ad adeguarsi ai ritmi altrui, sono 
insofferenti all'indolenza e alla inefficienza, 
e tendono a sostituirsi agli altri piuttosto che 
accettare un modo di fare le cose diverso. 
Hanno bisogno di ottenere risultati subito e 
tendono a porsi sempre in modo da "quaglia¬ 
re" prima possibile, adottando una modalità 
pragmatica e concreta. 

DEVONO AVERE TUTTO 
SOTTO CONTROLLO 

Mille occhi, mille mani: nulla deve sfuggire 
al loro controllo capillare, che unito all'istin¬ 
to di protezione che hanno nei confronti di 
tutto ciò che ha a che fare con loro li rende 
dei lavoratori instancabili e dei genitori molto 
responsabili e presenti. Ma anche tendenti a 
farsi carico di ciò che non gli compete. 




TUTTI "FAMIGLIA E LAVORO" 

Sono queste le due polarità attorno alle quali 
ruotano gli interessi e le energie dei potenzia¬ 
li cardiopatici. Entrambi questi ambiti sono 
oggetto di investimento affettivo. Si dedicano 
con la stessa passione ai figli e al partner, ma 
anche all'azienda, che rappresenta per loro 
una seconda famiglia. Tendono a diventare 
un punto di riferimento e a identificarsi con 
il bene comune, sacrificando, se necessario, 
spinte e interessi individuali. 


PERCORSO 
A OSTACOLI 

Affrontare la vita 
solamente come 
un succedersi 
di doveri esaurisce 
in fretta le energie 


PER LORO AMORE 

VUOL DIRE ATTACCAMENTO 

Il loro modo di amare è all'insegna della pos¬ 
sessivi, si affezionano a tutto, tendono a ri¬ 
manere fedeli agli amici, al partner e a man¬ 
tenere con i figli un rapporto di vicinanza e di 
protezione anche quando sono adulti. Hanno 
bisogno di manifestazioni tangibili di amore 
e di attenzioni ma il loro modo di chiederle, 
o meglio di pretenderle, è spesso indiretto e 
si esprime più facilmente con musi lunghi e 
malumori che con richieste esplicite. 


LEGANO SEMPRE LA SOLITUDINE 
E L'ABBANDONO 

Solitudine e abbandono in qualche modo per 
loro coincidono, spontaneamente infatti non 
scelgono mai di stare da soli, si annoiano, si 
immalinconiscono, si sentono abbandonati. 
Ecco perché fanno in modo di essere sempre 
circondati da persone di cui occuparsi e per 
le quali diventare indispensabili: in questo 
modo però si creano pericolose dipendenze, 
rapporti che non possono che risolversi in 
modo traumatico e brusco. 
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L'ORGANO PIÙ COLPITO: AL CENTRO DELLE EMOZIONI 


Quando la tensio 

Se il cervello è sottoposto a carichi eccessivi, lo stress finisce prima 


I l cuore è il primo organo a soffrire per effetto del¬ 
lo stress. Questo perché, come vedremo, ha con 
il cervello una relazione molto più stretta di quel 
che non si pensi. Cuore e cervello, nella cultura oc¬ 
cidentale, sono due realtà contrapposte: se il cervello 
è la centralina di comando del pensiero e dell'intel¬ 
letto, il cuore è il centro indiscusso delle emozioni e 
dell'affettività. Se al cervello competono logica e ra¬ 
zionalità, il cuore segue altre leggi, ha delle ragioni, 


come diceva il filosofo Blaise Pascal, che la ragione 
non conosce. In tutte le tradizioni a quest'organo è 
stato attribuito tuttavia un ricco corredo simbolico: 
il cuore è la sede delle passioni, dell'entusiasmo, 
dell'energia sorretta dalle motivazioni più forti e spi¬ 
rituali. 

SEDE DELL'INTELLIGENZA EMOTIVA 

In molte culture il cuore è sede dell'intelligenza in- 





BUONI RAPPORTI KZZI 

Un cuore sano è il riflesso QJa 
di un cervello non stressato che R&Ml 
manda segnali rassicuranti 
























ne si scarica sul cuore 


o poi per influenzare il cuore 

tuitiva e della spiritualità: è "l'occhio del cuore" che 
dona la visione mistica. Il cuore è dunque il re del 
corpo, la sua funzione di pompare e far circolare san¬ 
gue, nutrimento e calore in tutto l'organismo lo ren¬ 
de simbolicamente colui che dà la vita, esattamente 
come il sole garantisce la vita sulla Terra. Il cuore è 
la sede privilegiata delle emozioni, ai suoi moti cor¬ 
rispondono altrettanti movimenti emotivi: il cuore si 
allarga di gioia, si stringe per l'angoscia, si muove 
per la compassione. È a quest'organo che vengono 
attribuiti i buoni sentimenti: il coraggio (da "cor age- 
re", agire con il cuore), la "pietas" ossia l'umanità, 
l'empatia, la generosità e l'altruismo. 

NO AGLI INGORGHI MENTALI 

Tutt'altro che una semplice pompa meccanica, il cuo¬ 
re sente, pensa, registra gli stimoli e invia al cervello 
molti più segnali di quanti ne riceva. Il cuore, infatti, 
secondo le ricerche condotte dal dottor Armour nel 
1991, è dotato di un suo sistema nervoso, sintetizza e 
rilascia neurotrasmettitori come la noradrenalina e la 
dopamina, che influiscono sul cervello. 

Cuore e cervello comunicano anche attraverso il rit¬ 
mo: un ritmo cardiaco regolare determina, di riflesso, 
pensieri lucidi e buona concentrazione; allo stesso 
modo segnali ritmici regolari inviati dal cervello sti¬ 
molano gioia, entusiasmo... Un cuore sano dunque 
è il riflesso di un cervello che invia segnali "rassicu¬ 
ranti". Se il cervello è stressato, sottoposto a ritmi in¬ 
naturali, il cuore ne soffrirà; ecco perché spesso man¬ 
tenere a lungo pensieri che causano ingorghi mentali 
porta al rischio infarto: una mente sovraccarica pro¬ 
duce di riflesso una dimensione cardiaca stanca. 


IL SEGNALE DA CONSIDERARE 


L'ipertensione ti dice 
che stai esagerando 

v 

E una patologia silenziosa molto diffusa, ci si ac¬ 
corge di esserne affetti quando i sintomi diven¬ 
tano eclatanti, esattamente come i valori pressori. 
Riserviamole attenzione, va considerata un campanel¬ 
lo d'allarme che segnala uno stato di stress pericoloso 
per il cuore. Da un punto di vista simbolico la con¬ 
trazione dei vasi sanguigni esprime un ipercontrollo 
razionale, ossia la volontà di mantenere nei ranghi e 
di contenere la potenza del sangue intesa come ener¬ 
gia istintiva, impulsività e forza creativa. Quando in¬ 
neschiamo inconsciamente una censura delle nostre 
parti più vitali diamo origine al processo ipertensivo 
che potrebbe manifestarsi solo molto più avanti. 



numero 136 ■ Novembre/Dicembre 2018 


37 









La lettura 
psicosomatica 


COSÌ SI MANIFESTA: DISTURBI CARDIACI E CEFALEA 


Battiti e pensieri 

perdono colpi 

Il corpo ti avvisa: stai superando il limite. E lo fa mandando 
in difficoltà due zone decisive: cuore e testa 

I l cuore, come abbiamo visto, è il centro 
pulsante dell'affettività e della relazio¬ 
ne: il suo essere composto da due metà 
strettamente legate ci porta immediatamen¬ 
te nell'ambito della condivisione e dello 
scambio. Il cuore è un organo diviso in due 
che funziona come un tutt'uno, è l'organo 
della coppia. Tutte le emozioni si riflettono 
nel ritmo cardiaco. Il sangue stesso di cui 
il cuore è "il re" rappresenta la libido cir¬ 
colante, il calore, la passione, ne consegue 
che qualsiasi stato di alterazione emotiva, 
come la depressione o l'ansia, e le forme 
di stress legate a situazioni relazionali o 
sociali, incideranno sul cuore scatenando 
piccoli e grandi disturbi. 

IL BISOGNO DI "CAMBIARE MUSICA" 

La tachicardia sinusale e le extrasistolie 
sono aritmie benigne che non sono soste¬ 
nute da alterazioni strutturali; sono sintomo 
di ansia e stress e sono legate a ritmi di vita 
innaturali, troppo frenetici, o al contrario 
eccessivamente statici. Le palpitazioni o 
"tuffo al cuore" segnalano invece una vita 
al risparmio, ossia un eccesso di energia a 
disposizione che non si riesce a utilizzare. 


La tachicardia ovvero il "batticuore" o cuore 
in gola, è spia invece di un carico emotivo 
compresso: lacrime trattenute, gioia negata, 
risentimento inespresso, passionalità con¬ 
trollata... Il cuore richiama l'attenzione co¬ 
stringendoci ad ascoltarlo. Ci sta invitando, 
cioè, a vivere davvero le nostre energie vitali 
che rischiano altrimenti di girare a vuoto. 



38 


■ MENTE & CORPO 







CHE SUCCEDE SE NON MOLLI MAI LA PRESA 

Difficoltà a dormire e risveglio precoce 


L a difficoltà a prendere sonno e a mantenerlo 
testimoniano l'incapacità di mollare la presa 
rispetto alla realtà esterna: abbandonarsi al sonno 
vorrebbe dire concedergli di portare a termine 
quell'operazione di annullamento e di smantella¬ 
mento dell'identità fittizia cui ci opponiamo con 
tanta resistenza anche da svegli. Rimanendo desti 
inconsciamente presidiamo tutto ciò da cui non 
riusciamo a staccarci: ansie, pensieri fissi, certezze, 
punti di riferimento, illusione di controllo. 


Mancanza di concentrazione e di memoria 

L a mancanza di concentrazione, i buchi di memoria, le défaillance continue 
derivano paradossalmente dalla volontà di rimanere vigili, mentalmente 
sempre attivi, caratteristiche che si identificano con uno stato di allerta e di 
iperproduzione ideativa: essere lucidi per noi vuol dire esercitare un pensie¬ 
ro razionale, freddo, tenere sotto controllo ogni moto interno ed esterno, e 
sopratutto lasciarsi invadere da un flusso continuo di pensieri riverberanti. Si 
intuisce come questo determini un sovraccarico e un inutile dispendio di energie 
che generano proprio affaticamento. 


DUE DOLORI, UNA DIAGNOSI: SERVE UNA PAUSA MENTALE 


Mal di testa da stress 

U na cefalea persistente e invalidante 
è uno dei sintomi da stress più co¬ 
muni. Dal punto di vista fisico si manife¬ 
sta con un dolore che colpisce entrambi 
i lati della testa, talora accompagnati da 
contrazione dei muscoli del collo. Dal 
punto di vista psicosomatico è uno dei 
metodi più efficaci per interrompere un 
loop di pensieri che cortocircuitano at¬ 
torno agli stessi temi: il mal di testa spes¬ 
so è l'unico modo per concedersi una 
pausa mentale, per fare il vuoto senza 
sentirsi in colpa. 


Mal di schiena e cervicalgia 

A nche dolori come le cervicalgie e il mal di schiena, 
anch'essi di origine muscolo-tensiva, possono esse¬ 
re forme di somatizzazione dello stress. Le spalle o la 
schiena, che simbolicamente devono sopportare il peso 
della vita, lanciano un segnale di allarme. Ma è anche 
vero che il fatto che il corpo rifiuti di attivare i muscoli, 
resti bloccato, è una richiesta di riposo, un desiderio di 
ricaricare le energie, insomma la manifestazione di un 
bisogno al quale stiamo negando soddisfazione. Non è 
un caso che il mal di schiena sia una delle cause più fre¬ 
quenti di astensione dal lavoro: quando i pesi che por¬ 
tiamo diventano eccessivi, se non ce ne rendiamo conto 
da soli, ci pensa il corpo a farcene accorgere. 
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AL LAVORO: SENTIRSI APPREZZATI FA STARE BENE 


L'appagamento 

è un farmaco potente 

Non contano solo i carichi di lavoro, conta soprattutto 
il riconoscimento dell'impegno e l'ambiente rilassato 





O rmai anche la legge lo riconosce, 
lo stress è uno dei fattori di rischio 
presenti nell'ambiente di lavoro di 
cui bisogna tenere conto e da cui il lavora¬ 
tore deve essere protetto con adeguate mi¬ 
sure preventive. Del resto basta considerare 
quanto tempo e quante energie dedichiamo 
al lavoro per renderci conto dell'importanza 
centrale che esso occupa nella nostra vita. E 
anche se dichiariamo il contrario, la nostra 
professione non è mai solo un modo per ga¬ 
rantirsi la sussistenza ma rappresenta anche 
il terreno sul quale misuriamo le nostre ca¬ 
pacità e ci relazioniamo con gli altri in modo 
gerarchico o alla pari. Soprattutto in ambito 
lavorativo abbiamo bisogno di esprimere il 
nostro carattere e le nostre potenzialità cre¬ 
ative. Qualunque sia la mansione che siamo 
chiamati a svolgere, la letteratura medica 
ha dimostrato che lo stress legato al lavoro 
influisce in modo considerevole sulla salu¬ 
te. Sono quelle che vengono definite come 
malattie da stress lavoro correlato. È ovvio 
che lo stress non colpisce tutti i soggetti allo 
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EQUILIBRIO A RISCHIO 


Tanti doveri ma pochi 
poteri: così non va 

Tra i fattori stressanti c'è senza dubbio il so¬ 
vraccarico di responsabilità, cui non fa da 
contraltare un adeguato potere decisionale, 
o un'adeguata disponibilità di risorse: il la¬ 
voratore posto in queste condizioni, spes¬ 
so, si sente pressato a fare ciò che gli altri si 
aspettano e che gli compete ma non viene 
messo in condizioni di agire; si innescano 
così dei sensi di colpa per le involontarie 
inadeguatezze e omissioni e una sensazio¬ 
ne di resa impotente che porta a un logorio 
interiore, soprattutto nei soggetti che vivono 
il loro ruolo con un forte senso del dovere. 



stesso modo e che ciò che fa ammalare è 
l'intreccio fra fattori ambientali e soggetti¬ 
vi. Spesso però è il cuore il primo a essere 
compromesso, proprio per le implicazioni 
simboliche legate alla sua funzione, ossia la 
capacità di fornire forza, energia attiva per 
affrontare i compiti e le richieste ma anche 
per le ricadute sull'autostima che il lavoro 
ha, soprattutto per chi lo prende "a cuore". 



CHI NON SI FERMA MAI 

Fedeltà non ripagata, 
malattia assicurata 

I l lavoratore che si sente legato all'azienda da un vincolo di appar¬ 
tenenza e di fedeltà o che sente di dipendere da essa, finisce con 
il dare molto più di quel che riceve. Straordinari non pagati o prete¬ 
si come normali, ruoli che non vengono riconosciuti né in termini 
economici né professionali, condizioni di sfruttamento... Si innesca 
un rancore impotente, una sensazione di ingratitudine e di scarso 
riconoscimento che può somatizzarsi in disturbi come patologie car¬ 
diovascolari (un colpo al cuore), ma anche muscolo-scheletriche (un 
blocco fisico). 

Il primo nutrimento 
è la gratificazione 

I l cuore è un instancabile lavoratore: spinge il sangue in tutto il cor¬ 
po, apportando nutrimento e ossigeno a tutte le cellule e consenten¬ 
do loro di svolgere la loro funzione in collaborazione con le altre. Le 
patologie ischemiche, ossia angina e infarto, sono dovute a un ridotto 
apporto di ossigeno al muscolo cardiaco. Quando i vasi si restrin¬ 
gono, al cuore non arriva più sufficiente sangue: allo stesso modo, 
simbolicamente, nella vita del soggetto viene a mancare quel ricircolo 
di energie che derivano da una situazione professionale appagante. 
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Istituto Riza - Milano 


Curarsi con la 


ps i cote 


uando ci si sente male, ricorrere alla psicoterapia significa 
prendersi cura di se stessi. Consapevoli che il malessere può 


dipendere da un nostro comportamento sbagliato, da scelte 
che non ci appartengono, da una mentalità che ci condiziona... ne 
parliamo con un terapeuta per far emergere, di noi, un lato nuovo, 
diverso, più affine a ciò che siamo. Ogni malattia infatti, sia che 
abbia caratteristiche organiche, sia che ne manifesti di psichiche, 
rappresenta il tentativo di liberarci da un modo di essere superato. 


Le caratteristiche 
del percorso 


In Istituto operano medici e psicologi 
specializzati presso la Scuola di Psicoterapia 
di Riza, e il loro approccio rispecchia le 
caratteristiche del lavoro di ricerca, clinico 
ed editoriale, sviluppato dall'Istituto stesso 
negli ultimi trent'anni. Pur variando da caso 
a caso e rispettando la soggettività di ogni 
paziente, gli operatori utilizzano un approccio 
psicoterapeutico che punta, prevalentemente, 
a superare i disagi in un arco di tempo 
contenuto. 


Gli operatori 


I colloqui di psicoterapia, in genere a frequenza 
settimanale, hanno come finalità il recupero del 
benessere. I passaggi salienti sono: 


• Trovare il senso del disagio che si sta vivendo. 

• Cogliere come mai si è manifestato proprio in 
quel momento della vita. 


• Osservare che "vantaggi" offre. 

• Notare in cosa non si è più gli stessi. 


• Recuperare l'equilibrio psicofisico attraverso 
tecniche specifiche. 









INCONTRI DI GRUPPO 


Le tecniche per prevenire e curare l'ansia e il panico 


L'ansia e gli attacchi di panico sono la manifestazione 
della nostra parte più vitale che ci chiede di prenderci cura di noi stessi. 
Per questo sono un'opportunità di crescita. 


Incontri terapeutici di gruppo tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00. 

I gruppi sono condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

psicoioga e psicoterapeuta. 


Per informazioni e prenotazioni: 02.5820793 


rapia 


Istituto Riza di Medicina 
Psicosomatica 

Via Quadronno, 20 - 20122 Milano 

Per informazioni e prenotazioni 
tei. 02/58459624 - 02/58327586 
www.istituto.riza.it 

Dal lunedì al venerdì 
9.00-13.00 e 14.00-18.00 


I NOSTRI ESPERTI 


Dr. Raffaele Morelli 

Psichiatra psicoterapeuta, 

Presidente dell'Istituto Riza 

Dr. Vittorio Caprioglio 

Medico psicoterapeuta, 

Direttore dell'Istituto Riza 

Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 

Vice-Direttore dell'Istituto Riza 


Dr. Piero Parietti 

Psichiatra psicoterapeuta, 

Direttore della Scuola di Formazione 

Dr.ssa Maria Chiara 
Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dr. Andrea Nervetti 

Psicologo psicoterapeuta 



Come raggiungerci 
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Le news 


DAL MONDO DELLA RICERCA 


Con amici e affetti 

vivi più a lungo 

Una ricca vita sociale, riducendo lo stress e migliorando 
la risposta immunitaria, aumenta la longevità 


Una vita sociale attiva e soprattutto solidi legami 
con amici o parenti aumentano le probabilità di 
superare indenni un cancro. Sentirsi amati, accol¬ 
ti e ricambiare questi sentimenti in un ambiente 
emotivamente caldo, insomma, sembra ridurre lo 
stress di base e di conseguenza aumentare il buon 
funzionamento delle difese, la risposta immuni¬ 
taria e diminuire lo stato infiammatorio del ma¬ 
lato. Lo afferma uno studio su 900 donne colpite 
da cancro al colon-retto condotto dalla Scuola di 
Medicina dell'Università di Harvard, Stati Uniti, 


coordinato dal professor Ying Bao, epidemiologo. 
Lo studio ha indagato la situazione affettiva del¬ 
le pazienti: matrimonio, contatti con bambini e 
amici, appartenenza a gruppi o circoli e così via. 
Dai risultati i ricercatori hanno evidenziato che 
le partecipanti con una ricca vita sociale presen¬ 
tavano un rischio di morte per tumore (ma anche 
per altre cause) sensibilmente ridotto rispetto alle 
altre. Al contrario la solitudine e l'isolamento so¬ 
ciale possono influire negativamente sulla salute e 
sui rischi di morte prematura. 
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DISTURBI DELL'UMORE 


@ 


STRESSARSI INFIAMMA IL CERVELLO, 

UN BATTERIO PUÒ AIUTARCI 

U n batterio potrebbe aiutare il cervello a combattere lo stress gra¬ 
zie alla sua azione antinfiammatoria? È la domanda posta dalla 
ricerca condotta dalla University of Colorado di Boulder (Stati Uniti). 

Secondo gli scienziati lo stress, causato ad esempio da un trauma 
o da una malattia, induce uno stato infiammatorio nel cervello che 
può aumentare il rischio di disturbi dell'umore, perché influenza i 
neurotrasmettitori che ne modulano l'andamento, come ad esempio la 
dopamina. Esperimenti condotti in laboratorio invece sembrano indicare 
che la presenza a livello cerebrale del batterio Mycobacterium vaccae sia in 
grado di creare un ambiente antinfiammatorio, con positive ricadute su stress 
e disturbi correlati: meno stress significa infatti meno ansia, meno colite e minori 
infiammazioni dei tessuti periferici. 




L'ATTEGGIAMENTO MENTALE 



IL SEGRETO DEL BENESSERE: 
IMPARA A LASCIAR PERDERE 


Si pensa alle grandi cause di stress, agli eventi che influen¬ 
zano tutta la vita, e ci si dimentica che la fonte principale è 
invece nei gesti di ogni giorno. Lo sperimentiamo al lavoro, a 
scuola, a casa e nelle nostre relazioni. Una ricerca pubblica¬ 
ta sulla rivista Psychological Science ha evidenziato che chi 
si stressa anche per i piccoli contrattempi quotidiani tenderà 
col tempo a sviluppare malattie croniche e limiti funzionali. 
Chi porta con sé i piccoli problemi e continua a rimuginare è 
afflitto insomma da maggiori problemi di salute rispetto a chi 
riesce a "lasciar perdere" e ne fa uno stile di vita. 


SI IMPARA DA PICCOLI 


© USANO IL CIBO 
COME CALMANTE 


Mangiare per abbassare i livelli di stress: 
una brutta abitudine che influenza l'in¬ 
sorgenza di disturbi come l'anoressia 
nervosa o l'obesità e che si impara so¬ 
prattutto da bambini. È quanto sostiene 
un'indagine pubblicata sulla rivista Pe¬ 
diatrie Obesity dai ricercatori dell'Uni- 
versity College di Londra. Intervistando i 
genitori - per metà obesi e per metà nor- 
mopeso - di 398 gemelli omo ed eterozi¬ 
goti dell'età di quattro anni, i ricercatori 
hanno scoperto che l'abitudine di man¬ 
giare troppo o troppo poco a seconda 
delle emozioni sperimentate non è scrit¬ 
ta nei geni, ma viene appresa fin dalla 
tenera età, a causa dell'abitudine dei ge¬ 
nitori di calmare i figli con i loro cibi pre¬ 
feriti. Il contesto domestico svolge quindi 
un ruolo maggiore rispetto al Dna. 
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Lo stress: 
così lo elimini 


LE COSE DA FARE 

• Non affezionarti troppo ai tuoi pensieri 

• Apri le porte a nuovi interessi 

• Fatti guidare dal desiderio 

• L'ozio è creativo 

• Hai cinque sensi, usali tutti 


... E QUELLE DA EVITARE 

• Sforzi? No, rilassamento 

• Al lavoro conta la motivazione 

• Abitudini: non farne un dogma 

• Social network sì, ma nel modo giusto 

• Guardarsi dentro non è analizzarsi 




SVEGLI E ATTENTI 

Un cervello poso stressato è anche un cervello 
capace di maggiore lucidità e concentrazione 


Cosa serve per stressarci meno? 
La risposta non è riposare di più, 
ma riempire la vita di azioni che 
ci piacciono e ci fanno star bene 

A bbiamo bisogno di stimoli, ma "stimolo" non signifi- 
ca sforzo. E soprattutto se la nostra vita è una risposta 
/ Valle sollecitazioni esterne, questo non ci deve portare 
a farci travolgere da ciò che viene da fuori e reclama la no¬ 
stra attenzione. Contro lo stress, il nostro cervello ha bisogno 
di un cambio di passo. Serve una mentalità che apprezzi 
l'imprevisto e le piccole cose... il nostro cervello si nutre 
insospettabilmente di dettagli e di cambiamenti. Uno stress 
eccessivo ci irrigidisce, ci blocca, sia dal punto di vista fisico 
che mentale. Ecco perché contro lo stress, lungi dal servici 
di un ipercontrollo, dobbiamo lasciar correre e lasciar fluire. 







cosa fare 


LE AZIONI GIUSTE: PROVALE OGNI GIORNO 


Nutrì la tua mente 

con le novità 

Non restare attaccati alle solite certezze aiuta a rimanere 
flessibili. Perché è la rigidità mentale il primo fattore di stress! 



D edichiamo tempo e attenzioni ogni giorno 
al nutrimento del corpo: facciamo la spesa, 
cuciniamo, mangiamo, cerchiamo nuove ri¬ 
cette o andiamo al ristorante. Ma anche il cervello ha 
bisogno di un nutrimento speciale, che assorbe dalla 
vita, dalle esperienze che viviamo, dai pensieri che 


coltiviamo, dalle emozioni che proviamo. Ebbene, 
dedichiamo altrettanta cura a ciò che nutre il nostro 
cervello assicurandogli ciò di cui ha bisogno per cre¬ 
scere: relax, stimoli, piacere... Più sarà correttamente 
alimentato e più ti sentirai energico e presente a te 
stesso, lucido e creativo. 
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NON RINUNCIARE 


La vita ti sfida? Buttati, scoprirai il nuovo 


U n incarico nuovo al lavoro, un corso mai provato in palestra, accettare di fare il rappresentante alla scuo¬ 
la del tuo bimbo, usare un elettrodomestico più sofisticato, guidare un'auto diversa dalla tua... Attività 
anche banali, di fronte alle quali tuttavia a volte ci tiriamo indietro senza neanche provare, per timore delle 
difficoltà o di restare delusi o per paura del nuovo. Prima di gettare la spugna provaci, cimentati, anche se la 
cosa ti genera ansia. Mettersi alla prova, senza paura, è molto più importante che riuscire. 



SBLOCCA LA MENTE 

Usare le mani è un ottimo antistress 

N ell'era della tecnologia abbiamo uno strumento per ogni 
operazione. Basta solo pigiare un pulsante e le verdure 
sono sminuzzate, i panni o i piatti lavati, la serranda alzata... 
Eppure usare le mani è un ottimo antistress. A forza di non usarle 
nel cervello si cancellano schemi e mappe neuronali associati a 
semplici gesti. Proviamo a scrivere a mano, a impastare il pane, a 
preparare da zero un minestrone, ad attaccare un bottone, a fare 
l'uncinetto, la maglia, il bricolage... 



Non affezionarti troppo ai tuoi pensieri 

Ai nostri pensieri siamo affezionati... Eppure a volte, 
quando diventano rimuginazioni, rimpianti, sensi di 
colpa, sono prodotti di scarto, proprio come quelli del 
metabolismo corporeo. Ecco perché la prima operazio¬ 
ne "antistress" è quella di lasciar fluire i pensieri come 
il sangue nelle vene, senza fissazioni, o blocchi. Come 
si fa? Basta non dargli corda. Smettendo ad esempio di 
attaccare a un pensiero altri pensieri: "E allora vuol dire 
che..."; "Se succede questo, allora..."; "Ecco lo sape¬ 
vo, adesso accadrà...". A meno che l'operazione sulla 
quale stiamo riflettendo non sia riavviare l'auto in pan¬ 
ne, dobbiamo provare a diventare spettatori del nostro 
flusso di pensiero, a prenderne le distanze, come se non 
ci appartenesse del tutto. Perché di fatto è così: molte 
delle cose che pensiamo sono prese a prestito dal mon¬ 
do esterno, dai nostri genitori, dal partner... Ogni volta 
che ti scopri a pensare e ripensare alla stessa cosa nello 
stesso modo, impegnati in qualcosa di pratico, come 
riordinare l'armadio, fare i biscotti, riparare un ogget¬ 
to rotto, e quando arriva il pensiero molesto, ripeti a te 
stesso: è solo un pensiero, arriva, se ne va... 


Apri le porte a nuovi interessi 

Occorre sempre assecondare le spinte all'esplora¬ 
zione, alla sperimentazione, in qualsiasi ambito: ci 
renderemo conto che, una volta che smettiamo di 
inibirci, si attiva un circolo virtuoso che ci rende im¬ 
mediatamente più aperti, più capaci di cogliere det¬ 
tagli che prima ci sfuggivano, più sensibili a livello 
sensoriale. Elimina dunque tutte le remore e gli alibi: 
"non ho più l'età", "sono stanco", "è una cosa inu¬ 
tile", "è ridicolo o infantile", "costa troppo", "non 
ho tempo" e buttati. Lo stress ci porta a chiudere le 
porte all'ignoto, facendoci credere che ciò che non 
conosciamo sia un pericolo. Che si tratti di uno sport 
o di numismatica, di assistere a un'opera lirica o di 
ballare, di conoscere una persona nuova, di assag¬ 
giare un cibo esotico, ma anche semplicemente di 
cambiare strada per andare al lavoro, si tratta sempre 
di vie nuove che si costruiscono nel cervello, nuo¬ 
ve abilità che si sviluppano, antiche attitudini che si 
potenziano e che, se le coltiviamo, potranno esserci 
utili anche in altri ambiti, oltre a nutrirci di energia e 
di gioia di vivere. 

Continua a pag. 50 ► 
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Il cervello, un organo pratico 

che vuole azioni semplici 


^ Segue da pag. 49 


BJ Fatti guidare dal desiderio 

È proprio nei momenti di crollo che, eliminate le 
sovrastrutture, i bisogni, quelli più semplici ed ele¬ 
mentari, si affacciano con chiarezza e ci servono da 
corda a cui aggrapparci per risalire, ci indicano la 
strada per tornare a casa, al centro del nostro essere. 
Ecco perché dobbiamo essere pronti a captare i desi¬ 
deri che si affacciano e a soddisfarli proprio in quei 
frangenti, senza chiederci perché, soprattutto quando 
sono "strani", "frivoli", proibiti. Hai già sonno alle 
sette di sera? Mettiti a letto. Ti ciberesti solo di latte e 
frutta? Mangia quello. Ti va di vedere solo un amico 
ma gli altri no? Invita solo lui. E se avverti il bisogno 
di andare in piscina anche se non stai seguendo un 
corso e non lo fai da anni, o di farti fare un massag¬ 
gio, tu che detesti creme e oli, o di tagliare i capelli 
corti dopo anni che li fai crescere, non respingerlo 
perché "non è una cosa da te": vuol dire che una 
nuova energia si sta risvegliando. 

Lo stress ti porta a seguire sempre gli stessi percorsi 
perché ti danno sicurezza; queste voglie ti portano 
fuori dal solito tran tran. 


BiJ L'ozio è creativo 

Ci hanno insegnato che il cervello va tenuto attivo, 
ma il massimo della resa spesso la otteniamo pro¬ 
prio quando è apparentemente inattivo: a tutti noi 
è capitato di ricordare all'improvviso qualcosa che 
non riuscivamo a mettere a fuoco appena abbiamo 
smesso di pensarci, oppure che ci venisse in mente 
la soluzione a un problema proprio mentre pensa¬ 
vamo a tutt'altro, o di ritrovarci molto più lucidi al 
mattino dopo una nottata di sonno o aver fatto l'amo¬ 
re. Ebbene, per il cervello l'ozio è sempre creativo: 
quando non lo impegniamo in processi cognitivi lui 
attiva altre aree che servono proprio a fissare i ricor- 



NON FARE NULLA 

Le soluzioni migliori 
arrivano quando il 
cervello è libero di 
spaziare , quando non 
ci sottoponiamo a sforzi 
mentali eccessivi 
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Dipingi una parete 
di casa e ti rinnovi 

A casa nostra possiamo muoverci a oc¬ 
chi chiusi. Ogni tanto però proviamo 
ad apportare qualche modifica, ad esem¬ 
pio a dormire dall'altra parte del letto, a 
cambiare posto a tavola, a spostare i mo¬ 
bili... Il cervello dovrà resecarsi su nuove 
mappe spaziali, e noi dovremo cambiare 
prospettiva: anche un colore di parete di¬ 
verso è in grado di attivare spazi cerebrali 
insospettabili, quelli che lo stress spegne. 


di nella memoria, a elaborare dati, a registrare 
percezioni, a effettuare collegamenti. Se pen¬ 
sando e ripensando non ne vieni a capo, se 
quel concetto proprio non ti entra in testa, se 
senti la testa pesante, distraiti, mettiti a fare 
qualcosa che ti rilassi: una passeggiata, un ba¬ 
gno, la lettura di una favola, due chiacchiere 
frivole, sonnecchia o fatti la manicure. Vedrai 
che qualcosa si muoverà. 

B Hai cinque sensi, usali tutti 

I 5 sensi sono le antenne del cervello e gli 
consentono di esplorare l'ambiente e di trarne 
degli stimoli. Senza di essi la mente modifi¬ 
cherebbe completamente la sua attività arri¬ 
vando a costruirne una virtuale, attraverso le 
allucinazioni. Ecco perché dobbiamo stimola¬ 
re i nostri sensi, tutti, e preoccuparci di man¬ 
tenere "puliti" ed efficienti questi canali. Usia¬ 
mo dunque le mani, la vista, l'olfatto, il gusto 


con più consapevolezza, giocando anche un 
po'... E soprattutto sfruttiamo bene il nostro 
canale sensoriale più sviluppato: abbiamo un 
udito particolarmente sensibile? Allora ascol¬ 
tiamo musica o ricorriamo al silenzio quando 
vogliamo concentrarci o rilassarci, registriamo 
le cose importanti da ricordare e poi riascol¬ 
tiamole, ripetiamo a voce alta o raccontiamo 
a qualcuno se dobbiamo capire meglio... È la 
vista il canale principe? Allora ricorriamo a 
schemi scritti, bozzetti, disegni, scalette, sce¬ 
gliamo con molta cura i colori che indossiamo 
o di cui ci circondiamo. 



IMPARA A ESSERE PROPRIO DOVE SEI 


Concentrazione non è sforzo, ma energia del presente 

C osa vuol dire essere concentrati o attenti? Vuol dire che non esiste nient'altro che quel che stiamo 
facendo in quel momento. Il trucco è dunque quello di essere interamente calati nel tempo e nel 
luogo dove viviamo. Tutte le volte che ci sorprendiamo a pensare a qualcosa che ci è successo ieri, 
a quello che ci aspetta la settimana prossima, diciamoci: torna qui, fai quel che devi fare, conta solo 
questo. Se ripetiamo questo esercizio più volte riusciremo a mantenere una lucidità naturale, frutto di 
una consapevolezza semplice e naturale: essere nel presente. 
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I 

No 


cosa non fare 


LE AZIONI SBAGLIATE APPESANTISCONO LA MENTE 


Basta rimuginare: 

spegne i neuroni 

Sotto stress i pensieri ci assillano, ma troppo pensare fa male 
al cervello. Più lo costringi su binari rigidi, più va in sofferenza 



M antenere il cervello sano è un investi¬ 
mento per il benessere globale. Non 
basta però darsi da fare per stimolar¬ 
lo se contemporaneamente non teniamo a bada 
abitudini e atteggiamenti che costringono il cer¬ 
vello a compiere operazioni che contrastano la 
sua natura: ad esempio non imparare, non gioi¬ 
re, non creare... Impegniamoci a intervenire con 
piccoli accorgimenti che gli danno una boccata 
di ossigeno e assecondano le sue funzioni natu¬ 
rali. La posta in gioco è alta: perché non provare? 


U Sforzi? No, rilassamento 

Se c'è una cosa di cui il cervello non ha bi¬ 
sogno, questa è lo sforzo: riflettere, pensare, 
discutere... più lo facciamo e più si crea den¬ 
tro di noi un vero e proprio blocco cognitivo, e 
alla fine la situazione che vogliamo risolvere ci 
appare senza uscita. Spremersi le meningi vuol 
dire mettersi nell'ottica di un compito o di un 
esame, ciò innesca ansia di prestazione e con¬ 
seguente blocco cognitivo. Ecco perché, quan¬ 
do dobbiamo risolvere un problema, per prima 
cosa dobbiamo cercare di creare intorno a noi 
una condizione di relax e di benessere. Impa- 


VIVA IL CAOS 

Rompere il solito ordine e fare 
soqquadro ogni tanto è un modo per 
rinnovarsi e spezzare lo stress 













[ 


PAUSA TECNOLOGICA 


Allenati a stare in silenzio: 
migliori la lucidità 


P arlare in continuazione è indice di ansia e di fuga 
da se stessi. Le chiacchiere che servono solo a 
riempire il vuoto impediscono al cervello di rige¬ 
nerarsi, funzionano come un disturbo di fondo che 
distrae e rende l'attenzione superficiale. In questa 
epoca tecnologica, poi, il rischio di perdere il silen¬ 
zio che rigenera il cervello è doppio: sms, social net¬ 
work, tablet... Chi parla o comunica in continuazione 
blocca la funzione ricettiva del cervello interferendo 
con processi essenziali come l'ascolto, le associazio¬ 
ni libere, la memorizzazione di dati rilevanti. 



riamo a dare priorità al recupero della calma 
e poi alla ricerca di una soluzione. Ad esem¬ 
pio all'improvviso abbiamo sei persone a cena 
e poco in dispensa...? Facciamoci una doccia, 
una tisana, e lasciamo che la soluzione affiori 
da sola. Ci verrà in mente un piatto semplice 
ma buono, oppure un localino a basso costo 
dove portarli. 

Al lavoro conta la motivazione 

Al lavoro è importante assumere un atteggia¬ 
mento che lo renda più gratificante in sé e crea¬ 
tivo, a prescindere da quel che facciamo. Par¬ 
tiamo dal restituirgli l'importanza che merita: 
proviamo a pensare a cosa accadrebbe se il tuo 
ruolo non esistesse! Rivalutare il proprio ruolo 
professionale aiuta a risvegliare la motivazione 
per lavorare meglio. Puntiamo sull'aspetto uma¬ 
no: molte professioni consentono di esprimere 
le doti relazionali, puntare su cortesia, empatia, 
sorriso, scambio... Diamo al lavoro una con¬ 
notazione emotiva piacevole, su quei "campi" 
che spesso consideriamo scontati. Infine, molti 
lavori ci lasciano un margine di autonomia: ap¬ 
profittiamone e svolgiamoli a modo nostro. 

Continua a pag. 54 ► 


BASTA PORRE CONDIZIONI 


Prova a togliere i "purché" 

T i capita spesso di porre condizioni quan¬ 
do devi fare qualcosa, di dire "Sì, ma solo 
se", "Sì, purché io possa..."? Vuol dire che il 
tuo spazio vitale è una specie di campo minato 
che risponde a diktat come "questo non si può", 
"quello non va bene", "quello non mi piace"... 
Immagina che lo stesso percorso a ostacoli si 
generi all'interno del cervello... il risultato sarà 
la tendenza a un pensiero rigido, ossessivo, an¬ 
siogeno. È come privarsi di nuove possibilità da 
subito. Prova a dire sì, senza porre condizioni. E 
vedi cosa succede. 
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No 

cosa non fare 


Liberati finalmente dal grò 


► Segue da pag. 53 

RI Abitudini: non farne un dogma 

La famiglia prima di tutto, il divano deve stare lì, 
dopo tot anni ci si lascia o ci si sposa, una casalin¬ 
ga non può essere gratificata, in pensione devo ar¬ 
rivarci all'ottavo livello, la vera vacanza è al mare, 
senza pomodoro non è pizza... Ognuno di noi 
ha le sue verità indiscutibili, certezze a priori che 
tracciano percorsi forzati dentro il nostro cervello 
che ci rendono impossibile arredare una stanza, 
sperimentare migliorie o novità, e ci costringono a 
scelte senza uscita che ne generano altre. Tutte le 
volte che affermiamo un dogma cristallizziamo il 
cervello in una forma immutabile, perdiamo l'ac¬ 
quisizione di nuovi dati, distorciamo la percezione 
della realtà, suscitiamo emozioni artefatte e soprat¬ 
tutto ci impediamo di creare... 

Impegnati come fosse una scommessa nello speri¬ 
mentare una alternativa, anche assurda, a tutto ciò 
che sembra non averne: molte scoperte scientifi¬ 
che, opere d'arte, rivoluzioni culturali sono nate 
proprio da una possibilità, sotto il naso di tutti, che 
nessuno prendeva nemmeno in considerazione 
proprio a causa dell'abitudine di vivere le proprie 
rigidità. 

FI Social netwok: sì, ma nel modo giusto 

C'è chi non può fare a meno dei social network ma 
potrebbe stare giorni senza vedere nessuno; chi ha 
smesso di leggere i giornali spizzicando le notizie 
on line e sempre più persone preferiscono la rete 
per spesa e shopping. Attenzione, però, quando 
la realtà virtuale sostituisce quella reale il rischio 
è quello di aumentare lo stress e far regredire il 
cervello anziché tenerlo al passo con i tempi: la 
struttura di Internet è tale da funzionare per conti¬ 
nui rimandi che, anziché focalizzare l'attenzione, 
la frammentano: stare molte ore davanti a un video 
inoltre vuol dire sottoporsi a un eccesso di dati. 



I SOLITI 

SCHEMI 

Fai attenzione: ti 
stai chiudendo da 
solo in una gabbia 
fatta di pensieri? 


VIA LA DIPENDENZA 


Ogni tanto spegni la televisione 

L a prima cosa che fai rientrando a casa è accende¬ 
re la tv? Ti capita di addormentarti di fronte allo 
schermo o di tenerla accesa anche se non la guardi? 
La dipendenza dalla televisione predispone alle ma¬ 
lattie degenerative: rinforza la pigrizia, fisica e men¬ 
tale, e facilita l'assorbimento passivo di messaggi su¬ 
bliminali che inducono falsi bisogni, paure e canoni 
irrealistici come quelli sulla magrezza, sulla bellezza, 
sul benessere economico. 
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viglio dei pensieri 




SORGENTE DI BENESSERE 


COME CANE E GATTO? OTTIMO! 


Il risultato è uno stato confusionale, un bisogno 
impellente di navigare per scaricare le tensioni, 
trovare gratificazioni immediate o distrarsi da al¬ 
tri problemi che richiedono un intervento reale e 
concreto. Collegati a Internet solo se hai uno scopo 
ben preciso, fissa un tempo massimo, non più di 
un'ora e mezzo, se ti risulta difficile punta una sve¬ 
glia le prime volte. Passa più tempo all'aria aperta, 
a contatto con le persone. Coltiva un interesse, se 
possibile manuale. 

0 Guardarsi dentro non è analizzarsi 

La chiamiamo introspezione quel continuo chie¬ 
dersi conto di ogni cosa ci capiti di pensare o di 
sentire. In realtà, lungi dall'aiutarci a capire, que¬ 
sto sterile ruminare ci taglia le gambe costruendo 
paure, inibizioni e false convinzioni. Piuttosto che 
farci mille domande impariamo a osservare senza 
alcun giudizio quel che ci succede, con curiosità 
anziché con sospetto. Tutto ciò che di insolito o 
apparentemente negativo succede può portarci in 
qualche "luogo", viene per condurci verso un'altra 
verità, una dimensione misteriosa, più utile a noi... 


Non rinunciare all'eros 

C apita dopo un abbandono, quando l'e¬ 
tà avanza, quando i bambini sono piccoli, 
nei momenti stressanti o quando crediamo che i 
nostri desideri contino meno di tutto il resto: ri¬ 
nunciare alla sessualità fa male soprattutto al cer¬ 
vello, che viene nutrito dal desiderio come dal 
piacere, che non a caso gli antichi consideravano 
un modo per avvicinarsi a Dio e accedere ad altri 
stati di coscienza. Pensiamoci prima di dire che 
del sesso si può tranquillamente fare a meno: la 
libertà e l'efficienza mentale passano da lì. 


Amici: cercali sempre diversi da te 

L a pensate allo stesso modo, avete gli stessi gusti e gli stessi 
interessi? Gli "amici specchio" non fanno altro che rinforzare 
la nostra immagine facendoci sentire nel giusto proprio perché 
ci approvano. Al cervello fa bene invece il confronto con persone ^ 
diverse da noi per età, estrazione sociale, provenienza, personalità. 

Essere come cane e gatto è stimolante e apre la mente a nuovi punti di vista. 
Più varie saranno le nostre frequentazioni e più il cervello sarà sollecitato. 
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Percorsi AntiAge 
al Centro Riza di 

Per restare giovani, vivere 


MEDICINA 

NATURALE 


W\ 


DIMAGRIMENTO 

OLISTICO 


La giovinezza e la salute sono un capitale 
da difendere ogni giorno: 
solo la Natura può aiutarti a farlo. 

Al Centro Riza pro¬ 
poniamo un per¬ 
corso di medicina 
naturale AntiAge 
capace di prolun¬ 
gare la tua giovi¬ 
nezza. 

• Si inizia con una 
valutazione dello 
stato generale di salute, basata sulla storia cli¬ 
nica e sull'ascolto del paziente. 

• Passaggio indispensabile è un intervento di 
depurazione e drenaggio, utile a liberare l'or¬ 
ganismo dalle tossine che accelerano i processi 
di invecchiamento. 

• Viene quindi favorito il ripristino dell'equili¬ 
brio intestinale, vero motore della giovinezza. 

• Infine viene proposta un'integrazione specifi¬ 
ca, basata su rimedi verdi e omeopatici studiati 
per la costituzione individuale e per l'età. 

V____I 


Tornare in forma, perdere peso 
e sentirsi bene nel proprio corpo: 
abbiamo la strategia giusta per te. 

Contro la tendenza 
a ingrassare che au¬ 
menta con l'età, con¬ 
tro il grasso addomi¬ 
nale che accompagna 
la menopausa il Cen¬ 
tro Riza ti fornisce 
un nuovo modo di 
mangiare, capace di 
farti perdere peso in maniera naturale. Il dima¬ 
grimento olistico e AntiAge proposto dal Centro 
Riza applica un metodo innovativo in tre fasi. 

• Viene definito un programma alimentare in¬ 
dividuale, sano e bilanciato. 

• Si insegnano abbinamenti e tecniche di cucina 
antiage per aumentare l'apporto di vitamine e 
antiossidanti della dieta. 

• È garantita infine una consulenza per affron¬ 
tare anche gli aspetti psicoemotivi del rapporto 
con il cibo, decisivi neN'ottenimento del risultato. 

___ J 




« Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 

Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. Si riceve anche il sabato. 





















personalizzati 
Medicina Naturale 

bene e più a lungo 



PSICOTERAPIA 


INCONTRI CON 

RAFFAELE MORELLI 


L'aiuto che ti serve per superare 
gli ostacoli, ritrovare la serenità 
e vivere pienamente la tua vita a ogni età. 



Se con l'età rimangono 
ansie, paure, difficoltà 
relazionali gli psicolo¬ 
gi e gli psicoterapeuti 
del Centro Riza sono 
al tuo fianco per darti 
l'aiuto che ti serve per 
ritrovare serenità e 
gioia di vivere. Ti pro¬ 
poniamo percorsi di psicoterapia, utili anche in 
caso di panico, depressione e crisi di coppia. 


Quelli che chiami difetti possono diventare 
i punti di forza della tua unicità. 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì dalle ore 17.00 

SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Gli incontri terapeutici del giovedì con Raffaele 
Morelli sono workshop pratici dove vengono in¬ 
segnate le tecniche fondamentali per ritrovare 
il benessere interiore. Interagendo direttamente 
con Raffaele Morelli sarà possibile ricevere consi¬ 
gli efficaci per affrontare i disagi esistenziali e 

i disturbi psicosomatici che a volte ci travolgono. 
Un approccio unico e originale, che cambierà per 
sempre il tuo modo di pensare. 


Prenota 
la tua giornata 

AntiAge 

Medici, nutrizionisti, psicologi 
e consulenti di bellezza 
tutti a tua disposizione 
per un percorso AntiAge 
su misura per te 



Gli esperti del Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dott.ssa Daniela Marafante Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza e responsabile del Centro Riza 

Dott.ssa Cristina Molina Medico omeopata 
Dott.ssa Marilena Zanardi Psicoioga e floriterapeuta 
Michela Riva Naturopata e operatrice di massaggio olistico 

Natalino Villella Osteopata 

Dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dott.ssa Laura Onorato Nutrizionista, farmacista 

Dott.ssa Monia Battistutta Psicoioga psicoterapeuta 
















Le curiosità 


CURIOSITÀ MITOLOGIA, STORIA E LETTERATURA A TEMA 


Esempi di stress 

tra re e scienziati 

Anche in passato si soffriva di agitazione, inquietudine 
e ansia: tra le vittime illustri c'era la principessa Sissi 



■ MENTE & CORPO 


A nche gli antichi riconoscevano i danni dovuti 
allo stress. Per gli antichi Greci l'agitazione, 
le palpitazioni, l'irrequietezza che sono ca¬ 
ratteristici di una condizione di stress erano una pu¬ 
nizione divina: gli dei inviavano questi affanni agli 
uomini per vendicarsi di essere stati trascurati. 

PERSINO IL SOSPETTO DI STREGONERIA 

Nel Medioevo la comparsa di alcuni dei segnali tipi¬ 
ci dello stress (come le preoccupazioni ossessive, la 
tendenza al rimuginio e al pessimismo) accendevano 
sospetti di stregoneria, soprattutto se erano donne a 
manifestarli. Anche regnanti e nobili furono soggetti a 
esaurimenti. Un esempio fu l'imperatore Francesco I 
che, mentre si trovava al comando delle truppe im¬ 
periali, fu costretto da un forte esaurimento nervoso 
a rientrare in patria. Anche la famosa principessa Sis¬ 
si, imperatrice d'Austria e regina d'Ungheria, dovet¬ 
te convivere per quasi tutta la vita, con uno stato di 
prostrazione psichica accompagnata da anoressia e 
accentuato dal lutto per la morte della prima figlia 
e dalle due successive gravidanze che esaurirono le 
poche energie che le restavano e le causarono pani¬ 
co e fobie. Le condizioni di vita durissime, le guerre 
e le carestie erano sicuramente una fonte di stress, 
nel senso più autentico e originario del termine, per 
la gente comune, prova del fatto che non si tratta solo 
di una malattia della modernità. 

UN DISTURBO PROFONDO 

La principessa Sissi era assillata da mille ossessioni 
e aveva attacchi di panico e fobie 












EFFETTI DELLA GUERRA 

Le guerre lasciavano strascichi nella mente 
dei soldatiturbamenti che spesso venivano 
àconsiderati frutto detrazione di spiriti nemici 


FONTI ANTICHE 

Lo stress post traumatico 
raccontato dagli assiri da Erodoto 

U na delle più gravi fonti di stress per gli antichi era la 
guerra. Alcune tavolette assire documentano i flashback 
e gli incubi dei soldati in guerra, ma attribuiscono questi ma¬ 
lesseri psichici non allo stress ma all'ira degli spiriti dei ne¬ 
mici uccisi. Lo storico greco Erodoto, invece, racconta che il 
re di Sparta Leonida aveva congedato alcuni soldati perché, 
a causa delle tensioni intense che avevano affrontato, non 
sarebbero più stati in grado di combattere; in un altro passo 
delle sue Storie, Erodoto cita il caso di un portatore di lancia 
rimasto cieco dopo una battaglia, pur non avendo riportato 
alcuna ferita: probabilmente, come diremmo oggi, la cecità 
era un effetto dello choc, un effetto di stress post traumatico. 



ISAAC NEWTON 


Un "crollo" psicologico 
che divenne molto proficuo 



L a rottura di un rapporto importante è aN'origine dell'esau¬ 
rimento nervoso di un altro grande personaggio che ha 
contribuito con la sua opera allo sviluppo del pensiero scien¬ 
tifico: Isaac Newton. 

Grazie ai "Principia", acquisì fama internazionale e la sti¬ 
ma di un circolo di ammiratori, del quale faceva parte un 
importante matematico svizzero, Nicolas Fatio de Duil- 
lier. Tra il matematico e Newton si instaurò un'amicizia 
profonda, destinata però a finire nel 1693, provocando 
in Newton uno stato di intensa prostrazione psicofisica, 
durante il quale arrivò sull'orlo della pazzia. 

Questo esaurimento, favorito dall'esalazio 
ne dei vapori di mercurio utilizzati nei suoi 
esperimenti, fu proficuo a livello scientifico, 
portandolo all'intuizione del principio di gra¬ 
vità e di altre importanti scoperte che realiz¬ 
zò qualche mese dopo. 


LA FINE DI UN'AMICIZIA 

Per la fine di un legame 
d'amicizia Newton arrivò 
sull'orlo della pazzia 


numero 136 ■ Novembre/Dicembre 2018 


59 


















Il nuovo libro 
di Raffaele 
e Michael Morelli 



RAFFAELE E MICHAEL 

MORELLI 

il Potere 

CURATIVO 

^DIGIUNO 

Pratica che ri&énera corpo e mente 


JMOmxMJORl 


In tutte le tradizioni il 
digiuno ha avuto un ruolo 
di primissimo piano. Nel 
mondo antico, la guarigione 
dalle malattie era centrata 
sulla depurazione: liberarsi 
dalle tossine alimentari era 
considerato il fulcro della 
cura. Ma questa pratica 
non aveva soltanto un 
significato terapeutico, 
bensì permetteva agli 
uomini di coltivare la 
propria dimensione 
spirituale, aprendo le 
porte verso i territori sacri 
e le energie più sottili 
dell’anima 

33 


Un percorso illuminante 
per ritrovare il benessere fisico e interiore 


IN TUTTE LE LIBRERIE 








Lo stress: 
così lo elimini 


Cure e tecniche 
psicosomatiche 


Gli esercizi facili 


che ti rigenerano 



Pochi minuti al giorno possono disinnescare lo stress: 
scopri le tecniche psicosomatiche che ti cambiano la vita 


P er evadere dalla prigione nella quale 
ci rinchiude lo stress servono rimedi 
molto più semplici di quanto si possa 
immaginare. Visualizzazioni, consapevo¬ 
lezza, ritorno al presente: ecco gli strumenti 
che interrompono il circolo vizioso che ha 
portato a sentirci esausti. Nelle pagine di 
questa sezione trovi illustrate, in modo fa¬ 
cile e immediatamente applicabile, alcune 
tecniche utili a infrangere uno stile di vita 
dannoso per il corpo e per la mente, che 
può portare a lungo termine (ma non di rado 
anche in tempi rapidi) a disturbi cardiova¬ 
scolari anche importanti. Bastano davvero 
pochi minuti al giorno per tornare a stare 
bene. 


LINGUAGGIO 

62 Allenta la pressione 
con le parole giuste 


IN UFFICIO 

Pag. 68 Questi gli esercizi 
da scrivania 
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L'ESERCIZIO 

64 Percorri la strada 
con il tuo ritmo 


ARTE-TERAPIA 

66 Disegna sulla carta 
un nuovo equilibrio 


ATTIVITÀ FISICA 

70 Lo sport stimola 

gli ormoni giusti 


LA STORIA 

74 A volte c'è bisogno 

di un nascondiglio 








Cure e tecniche 
psicosomatiche 



Allenta la pressione 

con le parole giuste 


Elimina le frasi che ti fanno sentire sempre 
in dovere di fare e di dare ancora di più 
Così dai spazio alla tua voglia di libertà 



I l modo in cui ci parliamo crea la realtà nel¬ 
la quale viviamo. Continuare a incalzarci, a 
criticarci, a dare priorità che spesso si esclu¬ 
dono tra loro ci fa sentire sotto pressione. Siamo 
noi, più che il mondo esterno, il capoufficio, 
le necessità di casa e famiglia, a stressare noi 
stessi, proprio con le frasi che utilizziamo per 
dar vita al nostro dialogo interiore. È tutto un 
"Devo", "Devo" e ancora "Devo". Così la sereni¬ 
tà non si conquista di certo. Lo stress, dunque, 
si genera dentro di noi, ad alimentarlo sono in 
particolare le parole che tratteggiano un mondo 
fatto di regole, che non possono essere infrante. 
A stressarci sono le nostre convinzioni più pro¬ 
fonde, più radicate in noi, che spesso ci spin¬ 
gono a sforzarci, anziché assecondare la nostra 
natura... Come la convinzione di dover dimo¬ 
strare costantemente il nostro valore, di doverci 
sacrificare se amiamo, di dover dire sempre di sì 
se non vogliamo perdere ciò che abbiamo. 

Se vogliamo alleggerirci e liberarci dallo stress 
dobbiamo mettere a tacere la voce del dovere e 
quella della paura, e dare spazio alle parole che 
esprimono la nostra libertà di fare. 
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IL DIALOGO INTERIORE 

Parla al bimbo che c'è in te 

Q uando, nella nostra mente, ci rivolgiamo a noi 
stessi, osservando un nostro comportamento o 
constatando una situazione che ci vede protagonisti, 
immaginiamo di parlare a un bimbo. Scegliamo pa¬ 
role delicate, cortesi, tenere. Erroneamente crediamo 
che un linguaggio interiore aggressivo ci faccia sen¬ 
tire forti. Eppure la tenerezza scioglie il sangue e le 
emozioni più viscerali. L'importante è che lo spirito 
con cui ci rivolgiamo a noi stessi non sia vittimistico 
ma solidale: diventeremo così i nostri migliori alleati 
contro le difficoltà. 


Porta l'attenzione su di te 


Evita di limitare i tuoi confini 


■ "Adesso mi prendo cura di me" 

Non domani, più tardi, quando andremo in pensio¬ 
ne o in ferie: pensare al nostro benessere è priorità 
essenziale qualunque cosa stiamo facendo. Dob¬ 
biamo sempre essere in condizione di ritagliarci 
anche poco tempo ma tutto per noi, il tempo di 
prendere coscienza che ci siamo, di essere consa¬ 
pevoli di quello che stiamo facendo e del perché lo 
stiamo facendo. 

■ "Mi si apre il cuore" 

Interpretiamo questa metafora, ma soprattutto la 
sensazione che ce la suggerisce, come prova del 
fatto che siamo sulla strada giusta verso una si¬ 
tuazione antistress, che ci fa stare davvero bene. 
Quando pronunciamo queste parole stiamo affer¬ 
mando implicitamente che la decisione verso cui 
ci orientiamo è sana, che il posto in cui ci troviamo 
è quello che fa per noi, che le persone che frequen¬ 
tiamo sono contatti "nutritivi", che l'interesse che 
stiamo coltivando esalta le nostre doti. Cerchiamo 
tutto ciò che ci allarga il cuore: è terapeutico e 
preventivo, è il farmaco più potente. 


■ "Senza aiuto non ce la faccio../' 

Questa frase è il marchio della dipendenza e con¬ 
traddistingue tutti i legami (di lavoro o d’amore) 
che sono destinati a farci stare male e a rigenerare 
la dimensione di stress continuamente. Affidare il 
significato della propria vita a qualcun altro vuol 
dire abdicare a se stessi, violare i propri bisogni, 
distoreere ogni cosa. Tutte le volte che ci capita di 
dire queste parole consideriamole un campanello 
di allarme: ci rivelano un modo di essere che silen¬ 
ziosamente ci appesantisce ogni giorno, perché ci 
fa sentire fragili e dipendenti. 

■ "Ho senso del dovere, io" 

Il senso del dovere ci rende severi, incontentabili o 
troppo esigenti, ci trasforma in un giudice ingiusto 
al quale non basta mai nulla. 

Se per sentirci la coscienza a posto dobbiamo sem¬ 
pre rinunciare al piacere o posporlo come l'ultima 
priorità tra le tante, c'è qualcosa che non va: stia¬ 
mo obbedendo a un imperativo morale persecuto¬ 
rio, a un Super-Io che ci costringe a essere sempre 
e solo uno strumento. 
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Cure e tecniche 
psicosomatiche 


L'ESERCIZIO: SFRUTTA IL POTERE CURATIVO DELLE IMMAGINI 


Percorri la strada 

con il tuo ritmo 


Per sfuggire alla frenesia 
e alla fretta, ritagliati 
un istante solo per te 
e dai spazio alla fantasia 




L a frenesia della vita moderna ci fa sentire 
perennemente in ritardo. Quindi corriamo, 
perché il tempo è poco. Abbiamo silenzia¬ 
to i nostri veri ritmi interiori, sempre in preda alla 
fretta e schiavi dell'orologio. E più corriamo, più 
siamo in ritardo. È paradossale ma è così. Ma c'è 
qualcosa di più grave: quando il ritmo rallenta, ci 
sentiamo persi e cerchiamo di riempire anche un 
breve momento di vuoto. Ecco perché lo stress non 
placa la sua morsa. Eppure è proprio rallentando 
il ritmo che compiremo la magia di veder dilatarsi 
il tempo a nostra disposizione. Questo esercizio 
immaginativo, svolto tutte le sere, può essere l'ap¬ 
puntamento della giornata con noi stessi, ci aiute¬ 
rà a rimuovere dal petto tutti i pesi e le preoccupa¬ 
zioni che abbiamo accumulato e ci permetterà di 
ritrovare un rapporto armonioso con i nostri tempi 
interiori. Per farlo bastano davvero pochi istanti. 













LE 5 FASI DA SEGUIRE 


Tutto inizia in un angolo di quiete, con il respiro 


T rova un angolo confortevole della casa, lontano 
da qualsiasi fonte di distrazione (cellulare, tele¬ 
visione...). Mettiti comodo, fai un respiro profondo, 
lascia che la tensione si allenti in tutto il tuo cor¬ 
po fino a sfumare... ancora un respiro profondo... 


mentre espiri lasciati andare... senti la schiena che 
si abbandona piacevolmente e con essa tutto il tuo 
corpo. Sei calmo, rilassato, protetto... lasciati sci¬ 
volare senza resistenze nella tranquillità e imma¬ 
gina... 


1 Immagina di trovarti sulla riva del mare, di fronte al mare. Un mare limpido, l'acqua è cristallina, 
increspata dalle onde... senti il calore del sole sulla pelle, il rumore delle onde che dolcemente si 
infrangono sulla riva e l'odore del mare, che si fa più intenso con l'avvicinarsi dell'onda... sei a tuo 
agio, tranquillo e osservi il mare... ti perdi nel mare... l'andare e venire delle onde ti trasmette una calma 
infinita... l'onda arriva e poi ritorna... l'onda va, viene, ancora ritorna... come la vita... come le emozioni 
che ti vengono a trovare... arrivano e se vanno... l'onda della vita che dolcemente arriva da te... 


2 Adesso immagina che l'acqua scorra sul tuo corpo, avverti una piacevole freschezza, le onde lambi¬ 
scono la pelle, la accarezzano, lentamente... mentre la tua attenzione si sposta sul collo, il tuo collo 
teso, indolenzito, con i muscoli contratti e irrigiditi, puoi sentire tutta la rigidità, senti le parole che 
arrivano in gola e tu non ti consenti di pronunciarle... senti la difficoltà a dire ciò che affiora alle tue labbra, 
la difficoltà a mandar giù tutti i torti, le ingiustizie subite... e intanto l'acqua scorre e lenisce dolcemente il 
collo e mentre scorre porta via tutto il non detto. 


3 Adesso il tuo respiro diventa più leggero, l'aria entra ed esce senza trovare resistenza, è un respiro 
fluido, naturale che ti lascia una piacevole sensazione di leggerezza e di libertà... una sensazione di 
vuoto sul tuo collo, nella gola, senti l'energia che scorre libera senza ostacoli, i muscoli si rilassano... 


4 Adesso la tua attenzione si sposta sul tuo petto, lo senti pesante, rigido, deve sostenere tutti i pesi, le 
responsabilità di ogni giorno, tutti i compiti più gravosi e sgraditi, i sensi di colpa più inconfessabili... 
adesso l'acqua scorre sulle tue spalle, le onde accarezzano la pelle e quando si ritira, ogni onda porta 
via un peso, un brutto pensiero, una preoccupazione... a poco a poco, mentre l'acqua continua a scorrere 
tu ti senti sempre più leggero, come se ti fossi liberato da tutti i pesi... senti solo una piacevole sensazione 
di vuoto, di leggerezza... senti l'energia scorrere liberamente... e tu sei sempre più rilassato e cedevole... 


5 Adesso senti scorrere l'acqua su tutto il tuo corpo, un'acqua vivace, frizzante... senti l'onda che 
cresce, un'ondata di energia che vivifica tutto il tuo corpo... l'acqua scorre e ti accarezza, stimola 
piacevolmente la pelle e mentre scorre diventa più calda, ancora di più... senti il tuo ritmo... il tuo 
corpo è pieno di energia, vibrante, pronto a cogliere le emozioni piacevoli, sempre più piacevoli... 
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Cure e tecniche 
psicosomatiche 


ARTE-TERAPIA: FORME E COLORI PER RICONNETTERTIA TE 


Disegna sulla carta 

un nuovo equilibrio 

Cominciamo da tre "momenti" che ci aiuteranno a vivere 
il tempo interiore spezzando quello imposto dall'esterno 


■ 

D isegnare fa bene all'anima, perché i codici 
che il nostro cervello segue, per risolvere i 
problemi, per curare i nostri disagi, non sono 
fatti di parole, sillogismi, ragionamenti logici. Non 
sono neppure basati sul principio di causa ed effetto 
che la scienza ha scelto per raccontare il mondo. Il 
nostro essere più autentico e più antico si serve del¬ 
le immagini. Allora matite, pastelli, colori, anche se 
non si è artisti, anche se non si sa disegnare, possono 
essere utili per rigenerarci davvero. Nella vita quoti¬ 
diana la tendenza è quella di cogliere solo gli aspetti 
meccanici di essa. Non ci accorgiamo che, così fa¬ 
cendo, finiamo per semplificare un mondo a colori. 
Eliminiamo le sfumature e facciamo prevalere il bian¬ 
co e il nero. Quando il nostro corpo soffre per colpa 
dello stress è perché resiste e si oppone ai tempi in¬ 
calzanti e concitati della vita moderna. Vuole ricor¬ 
darci un mondo più nostro, sotterraneo. Sintonizzarsi 
con tutto ciò diventa allora un passo importante, per 
trovare un contatto più profondo con noi stessi, ma 
soprattutto arricchisce la vita di colore. 

E quando la vita è a colori prevale il benessere e le 
soluzioni arrivano spontaneamente. Impara ad ascol¬ 
tare il cuore con questo semplice esercizio, che ti re¬ 
stituirà la forza del tempo interiore. 
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APRI LA PORTA ALH 

CREATIVITÀ 

Dipingendo e disegnando », 
avrai accesso a nuove aree 
del cervello , capaci di 
trovare soluzioni creative 
anche ai problemi che ti 
assillano e ti stressano 










SUL FOGLIO BIANCO APPARE LA SOLUZIONE 

Ti servono un foglio e dei pastelli colorati 

O ccorrono circa quindici minuti per svolgere questo esercizio. Prendi un foglio bianco, una 
matita e dei pastelli; appartati in un luogo lontano da possibili fonti di disturbo. Stai in silenzio 
per qualche istante, finché ti senti completamente rilassato. Ora puoi cominciare. 



SCATTA A OCCHI CHIUSI UNA FOTOGRAFIA MENTALE 


C hiudi gli occhi e immagina la situazione conflittuale che ti assilla di più in questo periodo, e 
scatta mentalmente una fotografia che rappresenti bene la scena o il problema. Prova a immor¬ 
talare il luogo e le persone coinvolte in una foto in bianco e nero. Inizialmente l'immagine sarà vaga, 
poi, poco per volta, prova a visualizzare e mettere a fuoco ogni dettaglio. Ora, anziché cercare di 
allontanare subito la sensazione sgradevole suscitata, prova a non farti domande e munisciti di una 
matita e di un foglio di carta. 


ADESSO TRASFORMALA IN UN DISEGNO 


C erca di riprodurre a matita la "fotografia" che si è delineata nella tua mente, anche in maniera 
stilizzata. Una volta disegnati i contorni, focalizzati sugli aspetti che nella realtà sono più di¬ 
sturbanti e prova ad amplificarli, se vuoi facendone anche la caricatura. Per esempio la reazione di 
un collega a una riunione di lavoro? Divertiti a sottolineare l'espressione e i lineamenti del suo viso, 
la sua postura, il suo vestito. Poi prendi dei pastelli e colora le figure, facendo ben attenzione alla 
scelta dei colori e delle sfumature, dando voce alle emozioni che provi. Se ti risulta difficile disegna¬ 
re l'intera situazione, puoi limitarti a tracciare un simbolo o un oggetto che possa rappresentare le 
sensazioni evocate dall'immagine. 


OSSERVA LA TUA OPERA, MA NON GIUDICARLA 


A Adesso prendi in mano il disegno ultimato, appendilo a una parete visibile e contemplalo per 
qualche istante; osservalo e basta, senza commentarlo, concentrandoti sui colori che hai scelto. 
Vedrai che, guardando la situazione da questa nuova prospettiva, sentirai il disagio svanire. Questo 
esercizio serve a farci soffermare sulle cose così come sono. Attraverso una scelta accurata dei colori 
impariamo a riscoprire le emozioni, a familiarizzare anche con quelle che riteniamo sgradevoli. In 
questo modo sarà più facile entrare in sintonia con il cuore e i nostri ritmi interiori. 
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IN UFFICIO: RESPIRA, ALLUNGATI E RIMETTITI A NUOVO 


Questi gli esercizi 

da scrivania 

Anche sul posto di lavoro ci sono pratiche facili e "discrete" 
che ti permetteranno di superare i momenti più difficili 


A nche in ufficio, il luogo in cui, per la mag¬ 
gior parte delle persone, si originano ten¬ 
sioni ed eventi stressanti, è possibile pra¬ 
ticare qualche piccola tecnica di rilassamento. 
Stare otto ore davanti al computer genera quella 
sensazione di confusione che a fine giornata, ma 
talvolta ben prima, ci fa sentire privi di energia. È 
un esaurimento di forze che deriva dalla difficoltà 
a concentrarci davvero su ciò che stiamo facen¬ 


do, continuamente interrotti da telefonate, email 
in arrivo, richieste e nuove incombenze: è quello 
che viene definito multitasking, ovvero dedicarsi a 
più attività contemporaneamente, cosa che il no¬ 
stro cervello non ama fare, facendoci consumare 
più energia. Ma anche in ufficio è possibile stac¬ 
care per qualche minuto da ciò che si sta facendo, 
prendersi piccole pause, e così allentare lo stress. 
Ecco alcuni suggerimenti. 


IL BUIO MIGLIORA VISTA E CONCENTRAZIONE 


Il palming a occhi chiusi 

I l palming è un esercizio di rilassamento che, facendo bene agli 
occhi, dà beneficio anche alla mente. Copri gli occhi con il 
palmo delle mani a coppa, escludendo il più possibile la luce 
esterna. Per eseguirlo correttamente appoggia i gomiti sulla scri¬ 
vania: resta in questa posizione un paio di minuti, o anche di più, 
se sei in pausa pranzo. 

Perché fa bene 

Escludendo gli stimoli esterni, aiuta a rilassarsi. Il nostro corpo 
associa il buio al momento del riposo, per questo è utile quando 
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SE LA MENTE È TROPPO AFFOLLATA 


Fai il massaggio alle tempie 

A pri le mani e appoggia il palmo sulle tempie. Fai dei piccoli cerchi e trova il ritmo a 
te più gradito per un massaggio rilassante. Puoi anche utilizzare le punte delle dita 
e "sconfinare" sul cuoio capelluto. Mentre ti massaggi porta la tua attenzione sul respiro 
affinché diventi calmo e profondo. 

Perché fa bene 

Aiuta in caso di confusione mentale e di emicranie. Pratica questo massaggio quando 
cominci ad avvertire l'ansia che sale o quando senti che la quantità di cose da fare ti sta 
mandando in crisi. 



Lo stretching davanti al pc 


D a seduto, intreccia le dita, gira i palmi all'esterno e allunga le 
braccia davanti a te. Resta così per qualche respirazione com¬ 
pleta. Rilascia per un paio di secondi, poi, sempre con le dita 
intrecciate e i palmi all'esterno, allunga le braccia sopra la testa. 
Inspira ed espira per quattro o cinque volte e rilascia. Puoi anche 
alzare le braccia sopra la testa e fare qualche piegamento di lato, 
a destra e poi a sinistra. 


Perché fa bene 

Rilassa le dita e i polsi, le spalle e le braccia, inoltre distende la 
colonna vertebrale. Apre la zona del cuore e del respiro. Restando 
concentrati su inspirazioni ed espirazioni, aiuta a rilassarsi, inoltre sol¬ 
levare le braccia regolarizza il ritmo cardiaco e la pressione. 



Perché fa bene 

Contrariamente alla respirazione profonda, tipica dello yoga, que¬ 
sta è veloce e ritmica, e riossigena il cervello: utile quando, verso 
fine giornata, si comincia ad avere la mente annebbiata e confusa. 


Il respiro ritmato che viene dallo yoga 

A ncora in posizione seduta, con la colonna vertebrale eretta e gli 
occhi chiusi, metti la mano destra sul diaframma e la sinistra 
sulla pancia o appoggiata alla scrivania; inspira ed espira a ritmo 
costante. Durante l'inspirazione spingi la pancia in fuori e tirala 
in dentro al momento dell'espirazione: le due fasi hanno la stessa 
durata e intensità e non c'è interruzione tra l'una e l'altra. 
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Lo sport stimola 

gli ormoni giusti 


Sono le endorfine e hanno il potere di farci tornare il sorriso 
anche dopo una giornata difficile 


o sport è uno degli antistress più efficaci. Non a caso gli 
esperti sono concordi nel l'affermare che l'attività fisica è 




quasi una medicina contro i disturbi legati a una vita sotto 
pressione. Muoversi, giocare a tennis, camminare, nuotare, ma 
anche ballare, infatti, stimola la produzione di endorfine, mo¬ 
lecole che regalano uno stato di sana euforia e alzano il tono 
dell'umore, rendendoci maggiormente capaci di far fronte alle si¬ 
tuazioni stressanti: è stato infatti scientificamente dimostrato che 
un po' di movimento quotidiano contribuirebbe ad aumentare 
la produzione di endorfine di centinaia di volte sia negli uomini 
sia nelle donne, e il valore si aggira intorno al 500% per la clas¬ 
se delle beta endorfine, cioè le speciali endorfine che vengono 
prodotte in quantità più consistenti con lo sforzo fisico. Il mo¬ 
vimento aiuta anche a tenere sotto controllo la produzione del 
cortisolo, l'ormone dello stress per eccellenza, e in più aumenta 
anche l'ossigenazione delle cellule (comprese quelle cerebrali), 
migliora e prolunga il sonno e il riposo notturno, e porta a reagire 
in modo più equilibrato agli stimoli emotivi, come ha dimostrato 
uno studio condotto dal professor Carson Smith dell'Università 
del Maryland e pubblicato sul British Journal of Sports Medicine. 
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COSA DICE LA SCIENZA 

L'importante è divertirsi 

Q ual è il migliore sport in assoluto contro lo stress? La risposta, secondo gli esperti, non sta in 
un tipo di attività fisica piuttosto che un altro, ma nel piacere che deriva dal praticare quella 
specifica disciplina. Dalle ricerche scientifiche, infatti, emerge che per ottenere un benessere psi¬ 
cologico, oltre che fisico, è particolarmente importante la variabile del divertimento. L'attività fisica 
non dovrebbe essere un ulteriore ambito nel quale mettere alla prova se stessi. Lo sport, infatti, è 
in grado di diminuire lo stress, a patto però che non diventi a sua volta stressante! L'idea della per¬ 
formance, un ambiente troppo agonistico, il desiderio di ottenere risultati migliori sfidando gli altri 
o se stessi, non sono ciò di cui hai bisogno. Anche perché allenamenti eccessivi determinano una 
produzione notevole di radicali liberi che, anch'essi, stressano l'organismo. 


Movimenti liberi 


PROVA LA BIODANZA: NON SERVE SAPER BALLARE 

S oprattutto se si svolge un lavoro molto impegnativo e "controllato", sa¬ 
rebbe opportuno scegliere un'attività che coinvolgesse una dimensione 
più libera, come il ballo oppure la biodanza. Quest'ultima, ideata negli 
anni Sessanta dallo psicologo cileno Rolando Toro Araneda che la defi¬ 
niva come la partecipazione a un modo nuovo di vivere, è un'attività in 
cui vengono proposti movimenti che consentono di dare sfogo alla propria 
energia vitale, stimolando la sensibilità, la comunicazione e favorendo la 
riconnessione ai propri istinti meno razionali, quelli che vengono sacrificati 
in chi è troppo stressato. 




Almeno due ore e mezza a settimana 

P er ottenere effetti duraturi contro lo stress, lo sport va effet¬ 
tuato con costanza: in totale bisognerebbe dedicare all'atti¬ 
vità fisica non meno di due ore e mezza alla settimana, da distri¬ 
buire su tre giorni, anche variando il tipo di attività. Il consiglio 
è quello di raggiungere questo traguardo gradatamente e poi 
alternare un giorno di allenamento a uno di riposo, e di cercare 
di muoversi il più possibile anche nella quotidianità. Il modo più 
facile, economico e benefico? Camminare. 
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Varie di restare giovani 


Dai un taglio al passato. 
e ringiovanisci di 10 anni 


Via rimpianti e rancori. ^ *£ 

Così il cervello produce /••% ^ 
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Articolazioni al top dopo i 40 anni 

Come rigenerare le cartilagini 
e mantenersi sempre agili apag.30 
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IL SEGRETO ANTIAGE DI OTTOBRE 


Prendi la rodiola: la preziosa radice 
che ti dà la carica e vince lo stress 
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FAI LA DIETA RASSODANTE 

Perdi peso e ti tonifichi 
in soli 5 giorni apag.52 




Cosmesi: le nuove maschere contro le rughe 
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AntiAge 

La nuova rivista che insegna 
l’arte di restare giovani 

Diretta da Raffaele Morelli 


AntiAge è per te che desideri coltivare ogni giorno la tua giovinezza. 

E per te che vuoi un’alimentazione che ti faccia vivere in armonia 
con il tuo corpo. E per te che ti occupi della tua salute e della tua bellezza 
in modo naturale. E per te che difendi la libertà di essere unica, 

senza modelli e costrizioni. 

AntiAge è per te che vuoi vivere 
al meglio. Sempre! 
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AntiAge è il giornale 
che mancava. Perché 
essere giovani, non è una 
questione d’età. 
m Ma di scelte AntiAge. 
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STORIA DI UNA GUARIGIONE: LA RISPOSTA IN SOGNO 


A volte c'è bisogno 

di un nascondiglio 

Così è stato per Fabio che, arrivato a soffrire di cuore 
per i troppi impegni, ha scoperto che può rifugiarsi, 
almeno per un po’, in una tana che lo fa sentire al sicuro 


F abio sta male da un po'. È un uomo impegna¬ 
to, lavora tanto e il suo cuore ha iniziato a ri¬ 
sentirne. Pressione alta e tachicardia. Niente 
di grave, ma un certo timore ha cominciato a farsi 
strada, anche perché anche il nonno e il papà, pri¬ 
ma di lui, avevano avuto problemi di cuore. Uomini 
tutti d'un pezzo, grandi lavoratori, avevano dovu¬ 
to cedere di fronte all'infarto. Nonostante dichiari 
subito di essere venuto in terapia per accontentare 
la moglie che lo vedeva nervoso e agitato, esauri¬ 
to per la precisione, Fabio afferma di non essere 


preoccupato per se stesso. "Ce la faccio, non c'è 
nessun problema", dice. Poi, con qualche domanda 
in più, qualcosa comincia a trapelare. Nella sua vita 
ci sono gli impegni lavorativi, riunioni fino a tardi, 
viaggi anche all'estero. Le sue energie andrebbero 
tutte lì, ma poi tornato a casa, si sente in colpa. Pen¬ 
sa di non essere un buon marito, un genitore non 
sufficientemente presente. FHa paura di diventare 
come suo padre. E allora si sforza di fare tutto anche 
a casa, non delega, non si lamenta, non dice mai di 
essere stanco. Poi, come se si fosse lasciato troppo 


IPERCONTROLLO U \ 

Fabio è super organizzato , C Jja 

la sua agenda è zeppa di 
impegni , il suo sguardo 
va continuamente 
all'orologio , per riuscire 
a fare tutto a rispettare 
i tempi strettissimi che 
si è dato. E quando non 
guarda l'orologio è il 
cellulare a richiamare la 
sua attenzione 
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• Per paura di essere un cattivo marito e un padre non presente, Fabio si 
rende disponibile per ogni lavoro domestico, al sabato fa la spesa e puli 
sce la casa, poi organizza momenti di svago per il piccolo di casa. 


Dopo un banale controllo dal medico di famiglia a Fabio è stata riscon 
trata una forma lieve di ipertensione e talvolta compare anche la tach’ 
dia. Già suo padre e suo nonno avevano sofferto di cuore. In più lo stress 
cui è sottoposto lo ha reso nervoso e sempre più irritabile. 


UN UOMO TUTTOFARE, A CASA E SUL LAVORO 


F abio ha 45 anni, lavora in una multinazionale, è sposato e ha un bambi¬ 
no. Spesso è costretto a fare viaggi all'estero e i suoi orari di lavoro sono 
molto irregolari: questo lo fa sentire in colpa nei confronti della famiglia. 


andare con queste confidenze, ritorna in uno stato 
di allerta e mi chiede se può interrompere il collo¬ 
quio per fare una telefonata urgente. Al momento 
dei saluti, quando si tratta di prendere un secondo 
appuntamento, apre un'agenda fitta di impegni e 
solo a stento riesce a trovare un'ora libera in due 
settimane. Se ne va con un sospiro: "Ogni tanto vor¬ 
rei sparire", bisbiglia. Tornato in terapia, nonostante 
le difficoltà, Fabio pian piano cambia atteggiamen¬ 
to. Sembra apprezzare quell'ora in cui sparisce dal 
mondo e, anziché occuparsi degli altri, si concentra 
su se stesso. Non si parla più dello stress, neppure 
dell'ipertensione o dei problemi di cuore: Fabio ini¬ 
zia a parlare delle sue passioni. La musica, il trek¬ 
king. Prima lo praticava, ora non riesce più. Poi un 
pomeriggio arriva con uno sguardo evidentemente 
diverso. «Sa - dice - ho fatto uno strano sogno». 
Spesso la strada per risolvere i nostri problemi ci 
appare mentre dormiamo, nelle sembianze di un so¬ 
gno. «Stavo correndo in un bosco, ero ansioso, mi 
sembrava di stare scappando da qualcosa. Inciam¬ 
pavo nei rami, il fiato cominciava a scarseggiare 
quando all'improvviso ho visto uno strano riparo, 
creato dalla vegetazione. Non ci ho pensato due 
volte e mi sono nascosto lì. Probabilmente era la 


tana di un grosso animale, era accogliente, mi fa¬ 
ceva sentire protetto. Questa sensazione di essere 
al sicuro mi è rimasta, anche quando mi sono sve¬ 
gliato. E devo confessare una cosa, l'immagine di 
quella tana, di quel rifugio naturale, ogni tanto mi 
scopro a richiamarla alla mente, a rievocarla. Ed è 
un piacere sapere che esiste un posto così, dove non 
devo fare assolutamente nulla, dove semplicemen¬ 
te sto nascosto da tutto». Sembra proprio che Fa¬ 
bio stia imparando a trovare un modo per non farsi 
carico delle esigenze del mondo intero, allentando 
gradatamente il controllo. Quella tana immaginaria 
è poi diventata una parentesi di tempo, ritagliato per 
andare a camminare. Cuffiette nelle orecchie, cellu¬ 
lare lasciato rigorosamente a casa, Fabio ha iniziato 
a fare lunghe passeggiate. Anche quando è via per 
lavoro, anziché stare in hotel davanti alla televi¬ 
sione, infila le scarpe da ginnastica e cammina. La 
pressione si è stabilizzata e anche quel nervosismo 
che aveva spinto la moglie a suggerirgli di chiedere 
un aiuto psicologico si è stemperato. Averle parlato 
di come si sentisse bene nel prendersi quel piccolo 
momento per sé non solo non l'ha fatta sentire tra¬ 
scurata, ma l'ha trovata complice nel liberare quel 
tempo da ogni altro impegno. 
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I CORSI DI RIZA 



Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico 
e sono aperti, oltre che al pubblico, a 
fisioterapisti, estetiste, naturopati, infermieri, 
insegnanti di educazione fisica, personal 
trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso 
l'Istituto Riza hanno diritto di prelazione. 


Erboristeria 

Condotto da P. Croce 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Torino • 20-21 ottobre-10-11 novembre-15-16 dicembre 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Condotto da M. Venturelli 
CITTÀ IN 2 WEEK-END 

Verona • 10-11 novembre-15-16 dicembre 2018 


€ 505 (Iva inclusa) 


Tecniche di Enneagramma 

Conduttore M. Cusani 
CITTÀ_IN 3 WEEK-END 

Milano • 13-14 ottobre-17-18 novembre 1-2 dicembre 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Riflessologia plantare integrata 

Condotto da L. Dragonetti 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 

Torino • 12-13 gennaio- 9-10 febbraio - 9-10 marzo- 

6-7 aprile-1-2 giugno 2019 

Bologna • 26-27 gennaio-16-17 febbraio - 2-3 marzo- 

18-19 maggio-15-16 giugno 2019 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Tecnica craniosacrale 

Condotto da L. Dragonetti 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 

Milano • 19-20 gennaio- 23-24 febbraio- 23-24 marzo- 

13-14 aprile- 4-5 maggio 2019 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Arte di Comunicare 

Migliorare il dialogo 
con se stessi e con gli altri 

CITTÀ DATE 


Milano *3-4 novembre 2018 

Bologna *13-14 ottobre 2018 


€196 (Iva inclusa) 


CORSI BREVI 



Autostima 


Come ritrovarla 

CITTÀ 

DATE 

Torino 

• 3-4 novembre 2018 

Verona 

• 17-18 novembre 2018 

Roma 

• 15 dicembre 2018 


€196 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Seminario introduttivo 

CITTÀ DATE 

Milano *3-4 novembre 2018 


€ 242 (Iva inclusa) 


Visto l'alto numero di richieste si suggerisce di prenotarsi con largo anticipo 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 02/58207921 - WWW.SCUOLA-NATUROPATIA.RIZA.IT 



















Lo stress: 
così lo elimini 
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I rimedi 
naturali 



>}:',* ii 


C i sono moltissimi rimedi naturali che 
possono essere utili in caso di stress pro¬ 
lungato. Non sopprimono i disturbi, ma 
riequilibrano l'organismo, aiutandolo a recu¬ 
perare quell'energia che gli manca a causa 
dell'esaurimento psicofisico. In questa guida 
verde si potranno trovare soluzioni che consen¬ 
tiranno di agire anche per contrastare quei pro¬ 
blemi specifici che lo stress induce e che pos¬ 
sono localizzarsi in diverse parti del corpo. C'è 
chi, a causa dell'eccessiva pressione che vive 
in famiglia oppure sul luogo di lavoro, digerisce 
male, chi soffre di colite, chi invece vede com¬ 
parire sulla sua pelle eritemi e sfoghi. 

I rimedi naturali proposti non agiranno sempli¬ 
cemente sul sintomo, ma avranno sempre una 
duplice azione, locale e centrale, in modo da 
risolvere il disturbo andando alla sua radice. 


ress 


tura 


Estratti d'erbe oppure di radici, 
granuli omeopatici e fiori di Bach: 
c'è un'intera "farmacia verde" 
che può farti ritrovare serenità 


SOLUZIONI DOLCI 

L'azione dei rimedi naturali è * 
rispettosa degli equilibri del nostro 
còrpo. Per questo va preferita 
























I rimedi 
naturali 


FITOTERAPIA: LA NOSTRA GUIDA AI RIMEDI ERBORATICI 


Le radici e le piante 

per ricaricarti 


Eleuterococco, rodiola e damiana ti ridanno la giusta energia 



V ittime dello stress sono soprattutto persone che 
hanno compiti di responsabilità a livello lavo¬ 
rativo, le donne tra i 30 e i 40 anni e gli ado¬ 
lescenti, alle prese con lo studio ma anche con i pro¬ 
fondi cambiamenti di questa delicata fase di crescita. 
Il primo segnale d'allarme è una sensazione di stan¬ 
chezza globale, una fatica che investe il corpo fin dal 
mattino. A questa si affiancano irritazione e nervosi¬ 
smo: anche i contrattempi più banali diventano pro¬ 
blemi enormi. Uno dei pensieri dominanti è "Perché 
tutti vogliono qualcosa da me? Sono stanco!". 
Mantenere la concentrazione diventa difficile, dormi¬ 
re non riposa, il weekend non basta. Anche il corpo 
può risentirne. I sintomi più frequenti sono i disturbi 
digestivi (come gastriti, meteorismo, stipsi), emicranie 
e disturbi muscolo-tensivi (come dolori vaganti, cefa¬ 
lee o mialgie). 

Tra i rimedi più utili per contrastare lo stress e molte 
delle sue manifestazioni fisiche vi sono le piante adat- 
togene, che come dice il nome favoriscono l'adatta¬ 
mento del nostro corpo alle condizioni esterne, mi¬ 
gliorando la nostra reattività psicologica e fisica alle 
situazioni stressanti. Molti di questi estratti provengo¬ 
no dalle radici, la parte della pianta che, a contatto 
con il terreno, trae da esso nutrimento e contiene per¬ 
tanto principi attivi in forma concentrata. Anche dal 
punto di vista simbolico l'utilizzo di radici ti permette 
di migliorare la relazione con il tuo io più profondo, 
"dimenticato" a causa degli impegni quotidiani. 










Rodiola, se aumenta anche la fame 


L a rodiola è una pianta che ha la capacità di resistere 
alle altitudini elevate (anche oltre i 5000 metri), alle 
temperature estreme e all'impervio habitat roccioso in cui 
cresce: questo la rende il rimedio ideale per gli esaurimenti 
che si scatenano dopo un periodo di intenso stress psicofisico, 
caratterizzati da ansia, confusione mentale, calo della memoria 
e depressione. Nella zona sud dei monti Altaj siberiani, da cui 
proviene, è nota con il nome di "radice d'oro", a indicare l'impor¬ 
tanza attribuitale dalle popolazioni locali, che la impiegano da sempre 
per alleviare la stanchezza. È il rimedio perfetto per coloro che, in situa¬ 
zioni di stress, vedono aumentare la propria fame. Ricca di glicosidi e 
flavonoidi salutari, la rodiola stimola la produzione di serotonina a livello cere¬ 
brale, restituendoci rapidamente serenità e lucidità mentale. 


Modo d'uso: 30-40 gocce di tintura madre in poca acqua due volte 
al giorno, per almeno un mese. Si trova anche in capsule. 


ORIGINARIA DELLA SIBERIA 



Damiana, se manca la voglia di fare 

N eurotonica, antispasmodica, afrodisiaca, la damiana è una 
pianta di origine messicana ed è il rimedio da scegliere 
quando lo stress si manifesta con astenia, stanchezza, depres¬ 
sione e anche con la perdita del desiderio. Nella medicina tra¬ 
dizionale messicana è usata anche come efficace antiasmatico 
- grazie alla presenza di un olio essenziale ricco di resine, ci- 
molo, pinene e arbutina - e contro le difficoltà digestive e le 
emicranie di origine nervosa. Non va assunta se già si prendono 
farmaci per abbassare la glicemia, poiché ne potrebbe intensi¬ 
ficare gli effetti. In ogni caso consultare il proprio medico. 

Modo d'uso: una capsula di estratto secco a colazione e a pran¬ 
zo. Non assumere alla sera. 


Eleuterococco 

Se lo stress ti fa ammalare 

L / eleuterococco è una radice utile se a 
, causa dello stress ci si continua ad am¬ 
malare. Questo rimedio sostiene le difese 
immunitarie indebolite ed è adatto alle don¬ 
ne per la sua capacità di riequilibrare l'asse 
ormonale e contrastare l'invecchiamento psi¬ 
cofisico. Eccellente antistress, stimola la pro¬ 
duzione di ormoni surrenalici ed è indicato 
a chi fa sport intensivo, perché aumenta la 
capacità dell'organismo di assorbire l'ossi¬ 
geno e la resistenza agli sforzi. Benché sia 
totalmente privo di tossicità, la sua elevata 
potenza energetica suggerisce di usarlo a 
cicli, per periodi non superiori a 20/30 gior¬ 
ni continuativi. 

Modo d'uso una capsula di estratto 
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Le gocce che vincono gastriti 

e coliti di origine nervosa 

Segue da pag. 78 ► 



io, carpino e fico... risolvono 


I macerati glicerici di castagno, carpino e fico 
(li trovi in farmacia) possono essere assunti sin¬ 
golarmente o insieme, in un'unica miscela. La 
posologia è di 10 gocce ogni 10 chilogrammi 
di peso corporeo, suddivisi in 2-3 somministra¬ 
zioni al giorno, per tre mesi. 


Uno dei "punti" in cui più facilmente si somatizza lo 
stress è la pancia. Cervello e intestino (ma anche lo 
stomaco) sono strettamente collegati e quindi non stu¬ 
pisce che se il primo è affollato da pensieri e preoc¬ 
cupazioni, l'intero apparato digerente reagisce con 
dolore, spasmi e, a seconda dei casi, stipsi o colite. 


Alcuni studi hanno evidenziato che lo stress cronico 
accresce il rischio di malattie, come la sindrome del 
colon irritabile, e ne peggiora le manifestazioni, nei 
casi in cui è già presente. Ulteriore prova del fatto che 
è l'agitazione a "muoverci" l'intestino è il fatto che i 
disturbi intestinali legati allo stress, come le coliti di 
origine nervosa, difficilmente si manifestano durante il 
sonno, quando la motilità dell'intestino si placa, pron¬ 
ti però a riprendere quando la nostra mente torna ad 
arrovellarsi su problemi e angosce quotidiane. 

ASSOCIA TRE MACERATI GLICERICI 

Si può ricorrere alla gemmoterapia, con i macerati gli¬ 
cerici di fico, carpino e castagno. Il fico (Ficus carica) 
ha un'azione riequilibrante sui ritmi alterati dallo stress 
ed è il rimedio più importante per i disturbi psicoso¬ 
matici a carico dell'apparato digerente. Infatti calma 
spasmi, coliti e dolori addominali. Al fico si può asso¬ 
ciare il carpino bianco (Carpinus betulus) che ha azio¬ 
ne antinfiammatoria della mucosa intestinale e anti¬ 
spastica sulla muscolatura liscia del colon, utile per 
coliti e colon irritabile con prevalente componente 
diarroica. Per chi soffre anche di tensione dolorosa 
della parete addominale un ottimo rimedio è il casta¬ 
gno (Castanea vesca). 
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E se lo stress ti fa fumare, 
ti aiuta la tintura d'avena 

R icca di albumina, amidi, sali minerali, sa- 
ponine, proteine e vitamine A e B, l'avena 
è il rimedio per il burnout da superlavoro. Agi¬ 
sce sia sul piano fisico, che su quello mentale. 
Se tendi a fumare una sigaretta dopo l'altra 
quando sei sotto stress, questo è il rimedio che 
fa per te. La tintura di avena è ricostituente, 
antidepressiva e rilassante ed è indicata per se¬ 
dare il nervosismo e sostenere il tono dell'umo¬ 
re durante i tentativi di smettere di fumare. 
Inoltre combatte l'insonnia da eccesso di stan¬ 
chezza, stimola il sistema nervoso centrale sen¬ 
za eccitarlo e regola il metabolismo. 



Modo d'uso: 30 gocce di tintura madre in poca 
acqua prima dei pasti. Puoi seguire dei cicli da 
20 giorni, ripetibili. 


IL NUOVO RIMEDIO CHE VIENE DALLA GRECIA 



Mastiha ti viene in soccorso 
se la digestione si blocca 



Se lo stress blocca lo stomaco, rendendo difficoltosa 
la digestione, puoi contare sulla mastiha. Questa è la 
resina estratta da un albero, il Pistacia lentiscus, origi¬ 
nario delle zone costiere del Mediterraneo. La varietà 
più studiata e di cui sono comprovati gli effetti benefi¬ 
ci viene dall'isola greca di Chios. Disponibile come 
integratore, ma anche come resina pura da masticare, 
contrasta gonfiori addominali, fermentazioni e cattiva 
digestione. In questa resina ci sono anche sostanze 
dall'azione antibatterica e disinfettante, a cui si asso¬ 
ciano proprietà antinfiammatorie che vanno a beneficio 
dell'integrità della mucosa intestinale. 
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OMEOPATIA: I GRANULI CHE ALLENTANO LA PRESSIONE 


I granuli che aiutano 

cervello e cuore 

Senza effetti collaterali Aconitum, Kalium phosphoricum 
e Phosphoricum acidum sono i rimedi adatti davvero a tutti 


A nche i rimedi omeopatici hanno un posto di 
rilievo nell'esaurimento nervoso, soprattutto 
in quello che esordisce con l'arrivo della 
primavera. Perché in primavera la natura si rinnova 
e la vita si risveglia: i germogli emergono dalla ter¬ 
ra, gli animali si accoppiano per generare una nuo¬ 
va forma. Questa spinta alla rinascita riattiva le 
nostre pulsioni vitali e preme per il cambiamento, 
ma mentre l'inconscio si mette in movimento e 
manda messaggi pressanti, la testa non è d'accordo 
e blocca tutto... il braccio di ferro tra l'inconscio 
che preme sull'acceleratore e la testa che schiaccia 


il freno consuma una quantità enorme di energia, 
lasciandoci senza forze, mentre il corpo s'infiamma 
e la mente si paralizza sempre più. 

In questo senso i rimedi omeopatici, capaci di agi¬ 
re sia sul versante somatico che sugli schemi men¬ 
tali bloccati, possono darci la marcia in più per 
superare rapidamente il momento di impasse. 

I rimedi indicati (salvo alcune eccezioni riportate 
nel testo) vanno assunti alla diluizione 7 CH, 3 gra¬ 
nuli di ognuno 3 volte al giorno, fino al migliora¬ 
mento. Rivolgiamoci a un medico esperto in ome¬ 
opatia per personalizzare la seconda fase di cura. 
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AGISCONO SUL CIRCOLO 


Le soluzioni utili per chi è troppo "sanguigno" 


T ra i molti rimedi omeopatici, uno utile 
per alleviare lo stress in chi è "sangui¬ 
gno", impulsivo e tende a strafare è sicura¬ 
mente Belladonna. Ottenuta da una pianta 
velenosa, può essere assunta nella versione 
omeopatica senza controindicazioni. È con¬ 
sigliata quando le manifestazioni dello stress 
si manifestano con sintomi forti (febbre alta, 
spossatezza infinita...) che, toccato il loro 
livello massimo, rapidamente scompaiono. 
Sulphur è, invece, per chi, a causa dello 
stress, ha la pressione costantemente alta, 
mal sopporta il calore e soffre di frequente 
di vampate calde al viso, sudorazione profu¬ 
sa, capogiri, palpitazioni e nausea. 
Aconitum è il rimedio omeopatico adatto in 
caso di un'esplosione improvvisa del distur¬ 
bo da stress. I sintomi della crisi in tali situa¬ 


zioni si preannunciano così: cefalea con un 
senso di pressione esterno, vertigini se si 
muove il capo, polso pieno e duro, palpita¬ 
zioni. Il tutto associato ad ansia, paura di 
morire, che portano il soggetto a muoversi 
senza sosta. Aconitum è particolarmente uti¬ 
le quando la crisi avviene dopo il tramonto 
o in una stanza calda. Si assume alla 5 CH, 
nella dose di tre granuli ogni ora, diradando 
gradualmente la somministrazione allo sce¬ 
mare della 



Kalium phosphoricum: 

per chi è esaurito intellettualmente 


Se dormi male... 
Phosphoricum acidum 


K alium phosphoricum è il rimedio dell'esaurimento che so¬ 
pravviene dopo un lungo periodo di studio o di lavoro men¬ 
tale logorante. La prostrazione psicofisica si accompagna a una 
marcata irritabilità di fondo, con ipersensibilità ai rumori, ansia, 
paura che accada qualcosa di brutto, incubi notturni. La persona 
cui è adatto il rimedio può soffrire di cefalea, aggravata dal lavo¬ 
ro mentale, calo della vista, sbalzi di umore, astenia. Sintomo 
tipico è una temperatura corporea più bassa del normale. 



P hosphoricum acidum è il rime¬ 
dio per chi dorme poco e male 
e si sveglia debole e apatico, spes¬ 
so col mal di testa e la sola idea 
di abbandonare il letto lo depri¬ 
me. Non ha voglia di niente, le 
persone lo infastidiscono e nulla 
è in grado di risvegliare il suo in¬ 
teresse, tantomeno il sesso. Del 
resto ha una quantità di preoc¬ 
cupazioni che lo consumano, è 
così stressato che non ha nemme¬ 
no la forza di rispondere a chi gli 
parla, e lo sforzo di pensare gli 
procura un'emicrania. La sua fra¬ 
se preferita è "Lasciatemi stare, 
sono stanco, non mi va di parlare 
con nessuno". 
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SI 



Allontana l'ansia 

con un fiore 


I rimedi floreali in gocce sono la soluzione più indicata per quando 
una vita stressante fa comparire inquietudini e preoccupazioni 
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PER RALLENTARE IL RITMO 


Ti serve Impatiens 
associato a Clematis 

O ttenuto dalle corolle dell'lmpatiens glandulifera, 
il rimedio Impatiens è un vero e proprio tocca¬ 
sana per i periodi di stanchezza e stress causati da 
ritmi quotidiani esagerati: Impatiens aiuta a "rallenta¬ 
re" favorendo un rapido recupero di energie e una 
maggiore armonia nel l'affrontare gli impegni quoti¬ 
diani. Efficacissimo quando i sintomi principali sono 
la perdita di concentrazione e spasmi intestinali, con 
coliti improvvise che durano per lunghi periodi (so¬ 
prattutto nei cambi di stagione). Usalo insieme a Cle¬ 
matis, che favorisce il recupero fisico e il benessere 
mentale. Utilissimi in tutti i periodi di sovraccarico 
lavorativo, sono preziosi anche nei cambi di stagione, 
in primavera e autunno, e quando lo stress si manife¬ 
sta con abbondante caduta di capelli. 




Gentian, per 
sfide quotidiane 

v 

E il fiore di Bach indicato nei casi 
in cui stanchezza eccessiva e 
stress si manifestano soprattutto a 
carico dell'apparato digerente, con 
mal di stomaco, gastriti, disturbi di 
tipo digestivo oppure coliti nei mo¬ 
menti di preoccupazione e ansia. 
Ottimo alleato negli stati depressivi, 
Gentian favorisce il recupero delle 
forze e aiuta a sviluppare una mag¬ 
giore capacità di reagire alle sfide 
quotidiane, con effetti stimolanti 
anche sul sistema immunitario. Uti¬ 
lissimo anche per stimolare l'effi¬ 
cienza mentale indebolita dal cari¬ 
co di stress. 


AL BISOGNO 

Aspen per chi teme il peggio 



S e, sotto stress, sei assillato dal timore che stia 
sempre per accadere qualcosa di terribile il 
rimedio giusto è Aspen. È ottenuto dal pioppo, 
il Populus tremula, che già nel nome racchiude 
un riferimento alla paura. Ha semi pelosi, che 
rimandano all'ipersensibilità, e foglie molto mo¬ 
bili, che si agitano al minimo soffio di vento. 


Ecco che, per somiglianza, aiuta chi è sempre 
scosso da un timore, vago e indistinto. È ideale 
per chi avverte apprensione per il futuro e senso 
di pericolo imminente. Si tratta di una corolla 
che agisce sul sistema neurovegetativo e sul ples¬ 
so solare, il che la rende adatta a chi somatizza 
attraverso asma o respiro corto e affannoso. 


Hornbeam contro lo stress del lunedì 


H ornbeam è il fiore di Bach che aiuta chi è 
stressato dal lavoro. È indicato per chi si 
sente stanco ed esausto, soprattutto mentalmen¬ 
te. È il rimedio floreale più indicato contro la 
sindrome del "burn out", che si manifesta quan¬ 
do si è spesa troppa energia mentale e si è ve¬ 
rificato uno squilibrio tra il piano fisico e quel¬ 
lo psichico. Ha la sensazione di aver passato la 


notte in bianco, si sente arido e senza forza; al 
mattino dubita di poter reggere agli impegni 
della giornata ma, una volta in movimento, mi¬ 
gliora tutto quanto. Lo stesso Edward Bach, 
padre della floriterapia, lo considerava il rime¬ 
dio del lunedì mattina, indicato per chi crede 
di non riuscire a ricominciare la settimana la¬ 
vorativa, dopo il weekend. 
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AROMATE RAFIA: LA CALMA PASSA ANCHE DAL NASO 


Gli aromi e gli oli 

per il tuo relax 


Poche gocce nel diffusore oppure massaggiate sul corpo 
permettono di schiarire la mente e superare i momenti di crisi 


I l grande potere dei profumi consiste soprat¬ 
tutto nel fatto che essi parlano direttamente 
al nostro cervello, hanno un legame diretto 
con le nostre emozioni. Per questo possono 
essere lo strumento per affrontare lo stress. An¬ 
nusare un aroma riconnette immediatamente 
con se stessi, risveglia la mente e, quando ne¬ 
cessario come nel caso delle tensioni prolun¬ 
gate, rasserena. 

Utilizzare gli oli essenziali come antistress, dun¬ 
que, è un modo molto naturale per evitare di 
lasciarsi trasportare via dalle preoccupazioni e 
per placare l'ansia che spesso è indotta dallo 
stress. Anche tenere a portata di mano un faz- 
zolettino con qualche goccia di olio essenziale, 
da annusare quando ci si sente sovrastati dalle 
emozioni negative o dalla fretta è un'ottima 
strategia per ricondurre la propria vita a una 
dimensione più naturale. Scegli di utilizzare oli 
essenziali biologici, gli unici che garantiscono 
la presenza dei principi attivi che rendono que¬ 
sti rimedi naturali così efficaci e assicurano, al 
tempo stesso, l'assenza di sostanze nocive. 


MESSAGGI AL CERVELLO 

I profumi stimolano in modo diretto 
il cervello e posono infondere calma 
e tranquillità in modo rapido 
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DA FARE ALLA SERA 

Le frizioni al basilico 
tonificano nervi e cervello 


I l basilico, dal greco basilikon "proprio del re", era ritenuta 
un'erba sacra, degna appunto dei sovrani. È un ottimo stimo¬ 
lante, capace di ridare tono alla mente, favorendo la resistenza 
allo stress. Per questo è utile il suo olio essenziale sia come 
profumo da inalare, sia come ingrediente principale per un mas¬ 
saggio serale dall'effetto rivitalizzante, che spazza via la stan¬ 
chezza e riequilibra l'energia. Metti 2 gocce di olio essenziale 
di basilico in un cucchiaio di olio di mandorle e massaggia in 
senso orario la zona del plesso solare (due dita sopra l'ombelico). 
Disegna cerchi concentrici fino al completo assorbimento e re¬ 
spira profondamente il benefico aroma. 




NELL'AMBIENTE DI LAVORO 


Lemongrass combatte 
i cali di concentrazione 

I l lemongrass è una pianta erbacea dal tipico odore 
di limone che può rivelarsi un prezioso alleato per 
chi ha bisogno di uno sprint in più durante le ore in 
ufficio. Metti una decina di gocce in un diffusore di 
essenze o, a caloriferi funzionanti, mettilo nella va¬ 
schetta per umidificare l'aria: favorisce l'attenzione, 
combatte i cali di concentrazione e rivitalizza in caso 
di stanchezza. Puoi utilizzare l'olio essenziale di le¬ 
mongrass anche per farti una doccia tonificante al 
mattino che ti predisponga alla giornata: mettine tre o 
quattro gocce sulla spugna bagnata e massaggia il cor¬ 
po, agirà anche sull'umore. 

Anche l'essenza di limone è ideale per lo sprint in 
ufficio, vivacizza la mente e diminuisce il numero di 
errori che si compiono, stimolando l'attenzione. 


Il benzoino infonde 
tranquillità e buonumore 

L / aroma vanigliato della resina che si ri¬ 
cava intagliando il tronco dello Styrax 
benzoin, una pianta tropicale originaria 
dell'Asia, ha un effetto avvolgente, capace di 
mettere di buonumore. Conosciuto anche 
con il nome di incenso di Giava, il benzoino 
era utilizzato anche dagli abitanti del Borneo 
che si massaggiavano le tempie per ritrovare 
vitalità, oltre che per allontanare l'emicrania. 
E lo stesso utilizzo è possibile fare con l'olio 
essenziale distillato dalla resina: basta una 
goccia da massaggiare sulle tempie (diluita 
in olio vegetale) per avvertire il suo effetto 
benefico. La sua azione è duplice: da un lato 
è energizzante e tonico sul corpo, è ad esem¬ 
pio un ottimo stimolante per la circolazione, 
dall'altro placa l'ansia e l'eccessivo lavorìo 
mentale favorendo serenità e allegria. 
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Le guide pratiche 


I LIBRI 



LE PROPRIETÀ 
DI BICARBONATO E LIMONE 

Bicarbonato e limone 
sono due prodotti naturali 
molto comuni, che hanno 
tantissime capacità utili per 
la salute e la bellezza. Sono 
efficaci anche per la cura 
della casa. In questo libro 
i consigli pratici per usarli 
nel modo migliore. 

In edicola con 

Salute Naturale 

dal 26 Settembre 2018 


RAFFAELE MORELLI 


-% 


SOLO LA MENTE 
TI FA DIMAGRIRE 


DIMAGRISCI SE CAMBI 
L'ATTEGGIAMENTO MENTALE 

Per dimagrire non servono 
sacrifici, anzi, devi proprio 
rinunciare a "sacrificare" la 
tua vita. Perdi peso se ti 
sbarazzi dei fardelli mentali 
standard e segui la tua vera 
natura. Così si accendono le 
energie interiori, che sono 
il dimagrante più efficace. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 Settembre e con Riza 
psicosomatica dal 1 ottobre 2018 



In tutte le edicole 

Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 













































































Lo stress: 
così lo elimini 


Prevenzione 

alimentare 


La serenità 

si porta in tavola 


Ci sono cibi che ci aiutano a ritrovare la tranquillità e altri 
che, invece, sarebbe meglio evitare: cosa mettere nel piatto 



L a lotta allo stress passa anche da quel¬ 
lo che mettiamo nel piatto. Se il no¬ 
stro organismo ci manda segnali di 
"esau ri mento" psicofisico è fondamentale 
intervenire anche su una base alimentare: 
non bastano cibi giusti e sbagliati, servo¬ 
no combinazioni che aiutano a rigenerare 
i tessuti e il sistema nervoso partendo dalle 
"basi" personali. Ecco una serie di consigli 
per sapersi orientare a tavola, tenendo bene 
a mente gli organi-chiave sui quali si riversa 
principalmente lo stato di calo energetico e 
i disturbi: cervello, stomaco, intestino sono 
allo stesso tempo i centri che protestano 
quando lo stress diventa cronico ma anche 
le dimensioni su cui agire subito a livello 
"chimico": ecco i piatti e le ricette per farlo 
in modo sano, equilibrato e senza rinuncia¬ 
re al gusto. 





















Prevenzione 

alimentare 


OGNI GIORNO: L'ALIMENTAZIONE PER LA MENTE STANCA 


Ti servono tanti 

minerali e vitamine 


Sono i nutrienti che lo stress consuma e che vanno reintegrati: 
magnesio, calcio e vitamine del gruppo B non devono mancare 
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LA RICERCA CONFERMA 

Relax con meno carne e più vegetali 

P er contrastare lo stress abbiamo bisogno di vitamine e minerali, molti dei quali si trovano nei 
vegetali. Frutta ma soprattutto verdura dovrebbero essere sempre presenti, come conferma una 
ricerca dell'Università di Otago, in Nuova Zelanda. I vegetali hanno un "effetto calmante" e mi¬ 
gliorano la quantità di energia a disposizione, grazie alla presenza di carotenoidi, minerali come 
zinco, magnesio e potassio, e vitamine. La carne al contrario aumenta la produzione di adrenalina, 
mentre induce una minor sintesi della serotonina, il cosiddetto "ormone della felicità", in realtà un 
neurotrasmettitore che è alla base del nostro sentirci tranquilli e soddisfatti. 


L'INTEGRATORE CHE TI AIUTA 


Il lievito di birra: il pieno di vitamina B 

P er avere minerali e praticamente tutte le vitamine del gruppo B puoi ri¬ 
correre a un integratore a base di lievito di birra. Lo trovi in farmacia e in 
erboristeria. Apporta proteine, enzimi, sali minerali e vitamine che ti servono 
quando ti senti spossato. Gli aminoacidi, di cui è ricco, agiscono favorevol¬ 
mente sul ricambio energetico. Puoi usare anche il lievito alimentare in sca¬ 
glie (lo trovi nei negozi di alimentazione naturale), ne basta un cucchiaino su 
pasta o verdure. Questo lievito è inattivato, quindi non causa fermentazione 
a livello addominale. Gli integratori a base di lievito di birra vanno evitati in 
caso di intolleranza al lievito. 



COSA EVITARE 


No a cibi confezionati o stracotti 



Cereali raffinati. Pane, pasta e i prodotti derivati da cereali raffinati inibiscono 
l'eliminazione delle tossine e delle scorie che si accumulano dando stanchez¬ 
za. Fanno inoltre assorbire più grassi e zuccheri durante il pasto, rispetto ai ce¬ 
reali integrali che favoriscono il transito intestinale grazie alle fibre insolubili. 


Cibi con additivi. Molti alimenti confezionati contengono conservanti e ad¬ 
ditivi vari, che affaticano gli organi e tutta la persona. È bene perciò leggere 
le etichette di questi prodotti per verificarne gli ingredienti, facendo anche 
attenzione che non contengano grassi idrogenati. 


Verdure troppo cotte. Una cottura protratta rischia di distruggere gli enzimi, le 
vitamine e i minerali delle verdure fondamentali per contrastare la stanchezza. 
È meglio consumarle crude o saltate in padella con l'aggiunta di spezie. 
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GLI INDISPENSABILI: ECCO I CIBI CHE VINCONO L'ANSIA 


Tutti gli alimenti 

del buonumore 



Latte, cavoli, mandorle, sardine, legumi... questa è la dispensa 
che ti permette di tenere lontano gli effetti negativi dello stress 


S ul nostro stomaco e sul nostro 
intestino "ricade" circa il 50% 
dello stress mentale che avvertia¬ 
mo. Un'alimentazione antistress deve 
quindi essere molto attenta alle loro 
esigenze. Una particolare attenzione, 
oltre agli alimenti da preferire (li trovi 
nella pagina a lato), va posta anche al 
modo in cui consumiamo i pasti. I ritmi 
odierni che ci fanno mangiare in fretta, 
in piedi, magari lavorando o parlandoci 
portano a esaurire le energie mentali, 
determinano quindi problemi anche a 
livello digestivo. Un panino mangiato 
troppo velocemente sarà poco digeri¬ 
bile e rallenterà il transito intestinale, 
creando un accumulo di scorie che 
non si riescono a eliminare. Di recente 
si è imposta una nuova tendenza, che 
ha portato in tavola le tecniche della 
meditazione. Il mindful eating, ovvero 
il mangiare consapevole. In che cosa 
consiste? Nel porre attenzione a quello 
che si sta gustando, avvertendo sapori, 
aromi e consistenza del cibo, essendo 
completamente presenti al momento 
del pasto, senza distrazioni come pc, 
giornali o chiacchiere. 


NO A DIETE 
RESTRITTIVE 

Anche seguire diete 
sbilanciate oppure troppo 
restrittive è uno stress 
per il nostro organismo: 
il corpo reagirà rallentando 
il metabolismo 
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■ MENTE & CORPO 










ANTISTRESS DA MANGIARE 



1 



cibi che riequilibrano umore ed energia 



FAGIOLI. I legumi sono fonte di zinco, che ottimizza la nostra risposta allo stress. Apportano anche 
magnesio, minerale antistress per eccellenza e inositolo, conosciuto anche come vitamina B7, che ha 
un effetto calmante, tanto da essere utilizzato come tranquillizzante. I legumi sono anche un'ottima 
fonte di aminoacidi utili ad aumentare la nostra resistenza ai fattori stressanti. 


CAVOLO. Ricco di fosforo, potassio, calcio, ferro e vitamina C, il cavolo (nelle sue di¬ 
verse varietà: broccoli, cavolini di Bruxelles, cavolfiore...) ha un effetto antibatterico, 
antinfiammatorio e antiossidante. È quindi indicato in tutti quei casi in cui lo stress 
porta con sé sintomi fisici ai vari apparati, come la gastrite, la stipsi, i dolori articolari 
e la debolezza, che aumenta la possibilità di contrarre raffreddore e influenza. 



v. 


LATTE. Utile per prevenire diversi disturbi quali l'osteoporosi, l'ulcera e le infezioni intestinali, il 
latte è anche un ottimo antidepressivo, proprio perché apporta calcio, un minerale che previene ansia 
e nervosismo. Il latte contiene anche il triptofano, una sostanza che stimola la produzione di seroto¬ 
nina. Non solo: in esso sono presenti anche la tirosina, che favorisce il lavoro del cervello, e 
la carnitina, coinvolta nel trasporto di energia nell'organismo. Ovviamente deve essere 
valutata con attenzione l'assunzione da parte di chi ha un'intolleranza al lattosio. 

MANDORLE. Sono sufficienti 5 mandorle al giorno per ottenere un effetto rassere¬ 
nante. Le mandorle contengono triptofano e tirosina in abbondanti quantità, oltre 
al magnesio che regola il sistema nervoso. Secondo la medicina cinese, questo 
frutto oleoso sarebbe in grado di eliminare il cattivo umore che si accumula in noi 
quando siamo molto stressati. 

SARDINE. Le sardine, come tutto il pesce azzurro, sono ottime fonti di Omega 3, acidi 

grassi essenziali che alcune ricerche hanno indicato come importanti per stabilizzare l'umore e tenere 

lontani ansia e depressione. 



MANTIENI L'IDRATAZIONE 


Perdi lo stress in un bicchier d'acqua 

P er aiutare il metabolismo a funzionare bene, per incremen¬ 
tare i livelli di energia a disposizione, utili a contrastare lo 
stress e a non farci sentire spossati, per dormire bene è necessario 
bere, non solo se si ha sete. È in particolare il cervello ad ave¬ 
re bisogno di acqua. Una condizione di disidratazione, infatti, 
costringe i neuroni a un superlavoro, che aumenta la fatica e la 
confusione mentale. Secondo una ricerca condotta dall'Univer¬ 
sità di East London bere due bicchieri d'acqua quando si è sotto 
stress migliorerebbe i tempi di reazione del cervello del 14%. 
Puoi ricorrere a un'acqua minerale con un elevato contenuto di 
magnesio per rendere l'idratazione ancora più antistress. 
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LA FIGURA 
PROFESSIONALE 
DEL NATUROPATA 

La Naturopatia è una disciplina 
che si ispira alla visione olistica 
di mente e corpo e rappresenta la 
sintesi dei metodi naturali al ser¬ 
vizio del benessere e della quali¬ 
tà della vita. Oggi è ormai da tutti 
riconosciuta come sicuro coa¬ 
diuvante della salute e del benes¬ 
sere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Le recenti indagini 
statistiche, sia a livello nazio¬ 
nale (ISTAT) che internazionale 
(OMS), evidenziano che un sem¬ 
pre maggior numero di persone 
(oltre un terzo della popolazione) 
si rivolge, per la cura della pro¬ 
pria salute, a forme di medicina 
non convenzionale (agopuntura, 
fitoterapia, omeopatia, etc...). 
Ma se al medico, adeguatamente 
qualificato in queste discipline, 
spetta il compito esclusivo di 
occuparsi della diagnosi e della 
cura delle malattie, si delinea al 
suo fianco in modo rilevante una 
figura innovativa: il naturopata. Il 
naturapata, con le sue conoscen¬ 
ze professionali nelle tecniche di 
trattamento che si riallacciano 
alle grandi Tradizioni Orientali 
ed Occidentali, è un "operatore 
del benessere" le cui indicazioni 
si iscrivono nel quadro di una 
riconciliazione con le leggi della 
Natura. 


Il naturopata opera 
in questi ambiti: 

• il primo di tipo EDUCATIVO, 
all'interno del quale informa 
ed educa le persone che gli 
si rivolgono a conoscere e 
gestire il proprio equilibrio 
psico-fisico e a raggiungere 
e mantenere uno stato di be¬ 
nessere, indicando a tal fine i 
comportamenti più idonei da 
seguire. 

• il secondo di tipo ASSISTEN¬ 
ZIALE, ovvero di ausilio al 
cliente perché riconosca in 
se stesso eventuali squilibri 
di tipo psico-fisico-emozio- 
nale o predisposizioni ad 
essi e di intervento con me¬ 
todiche "dolci" per favorire 
il ripristino dell'equilibrio e 
del benessere. Oltre alle di¬ 
scipline naturali che vanno 
dalle tecniche di massaggio 
alla kinesiologia, dalle erbe 
ai fiori di Bach, dall'Eu- 
biotica alla Cromoterapia, 
seguendo la tradizione 
dell'Istituto Riza, il Natu¬ 
ropata acquisisce e utilizza 
le tecniche di Autostima, di 
scoperta del proprio Talen¬ 
to, di Rilassamento. I mo¬ 
derni studi neuro-fisiologici 
hanno infatti messo in luce 
che ogni trasformazione del 
nostro stato di coscienza è 
in grado di modificare il si- 
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sterna limbico-ipotalamico 
(la parte più antica del cer¬ 
vello) dove il nostro corpo 
viene, istante per istante, 
ricreato e rigenerato. 

Dove svolge 
la sua attività 

Il naturopata opera in palestre, 
centri di fitness, centri Benes¬ 
sere, centri estetici, strutture 
termali/di balneazione, strut¬ 
ture assistenziali pubbliche/ 
private, strutture per l'infanzia 
e la 3° età, presso studi medici, 
in ambienti propri. 

Le prospettive 
future di lavoro 

Attualmente in Italia non è an¬ 
cora stata giuridicamente rico¬ 
nosciuta la figura professionale 
del Naturopata.Esistono però, 
delle leggi regionali (Lombardia, 
Toscana, Liguria, Emilia 
Romagna) già ap¬ 
provate e in attesa 
solamente di es¬ 
sere completate 
e rese operative 
che prevedono 
l'esistenza e il 
riconoscimento 
della figura pro¬ 
fessionale del n, 
turopata e di scuole di 
Naturopatia idonee a formarlo. 
La struttura del corso e il monte- 


ore formativo della Scuola di 
Naturopatia dell'Istituto Riza 
sono conformi alle caratteri¬ 
stiche indicate dalle suddette 
Leggi. 

IL CORSO: 

A CHI È RIVOLTO 

L'impostazione del corso di 
naturopatia è strutturata per 
dare un insegnamento comple¬ 
to a coloro che si avvicinano 
per la prima volta a questa 
realtà, dalla quale si aspettano 
l'apertura di nuovi sbocchi 
professionali. Ma è indicato 
anche a coloro che già svolgo¬ 
no un'attività come riabiIita- 
tori o fisioterapisti, infermieri, 
erboristi, operatori del settore 
estetico, personal trainer, in¬ 
segnanti di ginnastica, di fit¬ 
ness e, in generale, operatori 
del campo naturale. Nel con¬ 
tempo si rivolge anche 
a tutti coloro che 
vogliono attivare 
palestre, centri 
Benessere e di 
Litness natura¬ 
le, sia di micro 
che di macro 
dimensioni, 
acquisendo una 
professionalità spe¬ 
ri mentata da anni e 
centrata sulle premesse indica¬ 
te in precedenza. 



PER INFORMAZIONI 
E ISCRIZIONI: 

MILANO, TORINO, 
VERONA, BOLOGNA 
E ROMA 


Tel. 02/5820793 
02/58207920 
Fax 02/58207979 

www.scuola-naturopatia.riza.it 

scuolanaturopatia.milano@riza.it 


QUANDO 

MILAN0 12 gennaio 2019 
BOLOGNA - 

ROMA - TORIN0 19 gennaio 2019 
VERONA 26 gennaio 2019 


COSTI E MODALITÀ 
DI PAGAMENTO 


La quota annuale di partecipazione 
al Corso, comprensiva dei seminari, 
del materiale didattico di 
base, della quota annu 
ale di iscrizione alla 
Federazione Italiana 
Naturopati Riza, è di 
€ 2165, Iva inclusa 
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Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 
a tasso zero 




za della salute si apriranno nuove prospettive di lavoro, 

proccio "a misura d'uomo" e lungo l'asse della visione psicosomatica. 









Prevenzione 

alimentare 


IL PROGRAMMA: I MENU GIÀ PRONTI PER CINQUE GIORNI 


La dieta "rilassante" 

dal lunedì al venerdì 


Lo schema facile da seguire 
con tutti i nutrienti che servono 
per sintetizzare più dopamina, 
l'ormone della felicità 


E cco un programma alimentare ricco di alimenti 
antistress e necessari alla sintesi dei "neurotra¬ 
smettitori del buonumore", come la dopamina. 
Questo ormone viene prodotto autonomamente dal 
sistema nervoso a partire da alcuni aminoacidi che 
possiamo integrare con l'alimentazione, ricorrendo 
ad esempio a pesce, a carni bianche e all'associa¬ 
zione tra cereali e legumi. Quando questa sostanza 
scarseggia, oltre a sentirci depressi, poco interessati 
e lunatici, sviluppiamo un desiderio compulsivo di 
mangiare con un conseguente aumento di peso. Un 
circolo vizioso altrettanto pericoloso si innesca quan¬ 
do i livelli di dopamina sono talmente alti da diventa¬ 
re una dipendenza. 





LE ERBE AROMATICHE CHE TI CALMANO 


Rosmarino, maggiorana e basilico 

C osì come le spezie anche alcune erbe aromatiche hanno 
una specifica azione calmante. La maggiorana ad esempio, 
utile per chi è tanto agitato da non riuscire a riposare, o il basili¬ 
co (anche essiccato) che regola i livelli di cortisolo. Anche timo 
e menta sono rilassanti, mentre il rosmarino ricarica in caso di 
esaurimento e aiuta in caso di cali di pressione e d'umore. 










LUNEDÌ 


MARTEDÌ 


MERCOLEDÌ 




COLAZIONE: tè verde (ricco di 
polifenoli, aiuta la produzione 
di dopamina), 4 biscotti secchi ai 
cereali, noci e nocciole. 

SPUNTINO: uno yogurt di soia. 

PRANZO: 50 g di farro con pomo- 
dori e olive nere, 50 g di bresaola 
(apporta tirosina necessaria alla 
sintesi di dopamina). Una fetta di 
pane. 

MERENDA: una barretta di sesa¬ 
mo o un frutto. 

CENA: una frittata con due uova 
accompagnata da un contorno di 
cavolini di Bruxelles e cavolfiori 
cotti al vapore (aumentano il glu- 
tatione, che favorisce il rilascio 
delTormone del benessere). 


COLAZIONE: tè o caffè, una fetta 
di pane integrale con ricotta e 
marmellata. 

SPUNTINO: uno yogurt magro 
oppure un frutto. 

PRANZO: spaghetti di mare con 
l'aggiunta di un pizzico di alghe 
(contengono tirosina e iodio che 
stimolano la tiroide, oltre a vita¬ 
mine del gruppo B), un'insalatona 
verde. 

MERENDA: un frullato di frutta 
preparato con acqua o con del lat¬ 
te vegetale. 

CENA: un passato di carote (ric¬ 
che di vitamine); tre fette di arro¬ 
sto di tacchino e spinaci lessati, 
conditi con un filo d'olio. 


COLAZIONE: tè o caffè e una fetta 
di pane integrale con marmellata. 

SPUNTINO: una piccola manciata 
di semi di zucca tostati e una albi¬ 
cocca (antiossidante, compatta la 
pelle). 

PRANZO: 50 g di riso; un piccolo 
petto di pollo e fagiolini al vapore 
(ricchi di folati). 

MERENDA: centrifugato super nu¬ 
triente per la pelle a base di caro¬ 
ta, mela, kiwi e latte di mandorle. 

CENA: un filetto di salmone con 
insalata verde, pomodori, cipolla 
e avocado; una galletta di riso. 


COLAZIONE: un bicchiere di 
latte di mandorle e 30 g di cereali 
integrali, una pesca. 

SPUNTINO: un mango e tre noci. 

PRANZO: 50 g di pasta integra¬ 
le con pomodoro fresco, basili¬ 
co e un filo di olio extravergine. 
Insalata verde con un uovo sodo. 

MERENDA: 50 g di ricotta (ricca di 
tirosina) e una ciotolina di frutti di 
bosco senza zucchero. 

CENA: barbabietole rosse in 
insalata condite con un filo di 
olio extravergine (frenano l'in¬ 
vecchiamento cellulare) insie¬ 
me a un filetto di tacchino, cotto 
al vapore; due fette di pane. 


COLAZIONE: tè o caffè, yogurt 
con muesli. 

SPUNTINO: 30 g di ricotta e una 
fetta di pane integrale. 

PRANZO: 50 g di riso basmati con 
fave (fonte di "buonumore"), pi¬ 
selli, carote e zucchine. 

MERENDA: 4 biscotti secchi di 
avena (ricca di tirosina) e una ba¬ 
nana o un frutto a scelta. 

CENA: 50 g di patate dolci lesse 
(prendono il posto della pasta) ac¬ 
compagnati da un'insalata di ruco- 
la, ceci e pomodori. 










GIOVEDÌ 


VENERDÌ 
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Le letture 


I LIBRI CHE FANNO BENE: SAGGI E MANUALI 


Torna a riposare bene 

senza sonniferi 


Proteggi il tuo sonno dallo stress, 
grazie ai consigli e ai rimedi verdi 
che vincono l'insonnia, al naturale 

D ormire è una delle attività che più facilmente viene "intacca¬ 
ta" dallo stress. Il riposo, così importante per la nostra salute 
e fondamentale soprattutto perché permette la rigenerazione 
del cervello, che proprio di notte si libera dalle tossine, fissa i ricordi 
e riorganizza il materiale derivante dalle esperienze quotidiane, può 
venir turbato dall'eccesso di stress. Si fa fatica ad addormentarsi per¬ 
ché la mente rimugina, affollata dai pensieri, ci si sveglia di continuo 
oppure, ancor prima dell'alba, si fissa il soffitto in preda a pensieri 
ricorrenti. Per tutti questi "insonni da stress" c'è una soluzione illu¬ 
strata in questo Riza Speciale completamente dedicato al "Dormire 
bene senza pillole". Perché riposare correttamente è possibile, senza 
ricorrere ai sonniferi. 



Dormire bene 
senza pillole 

Edizioni Riza 
Pag. 120 - Euro 9,70 
In edicola o puoi richiederlo 
allo 02.5845961 o acquistarlo 
su www.riza.it 





A 


Camminare 

di Erling Kagge, 

Einaudi Stile libero 
Pag. 135 - Euro 13 



La dieta del 
microbioma 

di Michael Mosley 

Val lardi 

Pag. 245 - Euro 16,90 


UNA PASSEGGIATA RASSERENA 

L'attività fisica è fondamentale per attenuare la 
morsa dello stress, dal momento che muovere il 
corpo determina la produzione di benefiche e ri¬ 
lassanti endorfine. In questo libro Erling Kagge, 
esploratore norvegese e grande camminatore, 
mette in luce i benefici di questa pratica, sem¬ 
plice e alla portata di tutti, non tanto sul corpo, 
quanto sull'anima. 


CONTRO LO STRESS, CURA L'INTESTINO 

Hai mai pensato che la tua tranquillità potesse di¬ 
pendere anche dal tuo intestino? Le ricerche più 
recenti lo confermano. La nostra flora intestinale è 
coinvolta anche nel modo in cui gestiamo la pres¬ 
sione e resistiamo alle tensioni, senza ammalarci. 
In questo libro viene indicato il modo di prendersi 
cura dei propri batteri intestinali (il microbioma) 
attraverso una corretta alimentazione. 
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jj a turai 

Poini 


MAGNESIO SUPREMO 

naturalmente' 

ANIISIRUSS 

II magnesio è un minerale che contribuisce a sostenere: 



• Il rilassamento muscolare 

• Il benessere psicologico 

• Il metabolismo energetico 


• L'equilibrio degli altri minerali 

• La struttura di ossa e denti 


• Il transito intestinale 

• La costruzione di proteine 



* Il magnesio contribuisce 
alla riduzione della stanchezza e 
dell’affaticamento fisico e mentale 


SCEGLI LA FORMULA ORIGINALE 


'supremo® . 

le Ue moterie P rinie 

e dedicatoselo 


disponibile anche nei gusti Lemon e Ciliegia 


Il magnesio, minerale importantissimo per il nostro orga¬ 
nismo, è il responsabile di ben 325 funzioni vitali. Se il 

magnesio va giù ci sentiamo stanchi, senza energie, 
stressati, nervosi, tesi e doloranti. Al contrario, un 
giusto livello di magnesio permette al nostro corpo di 
regolarsi come il meccanismo di precisione di un orolo¬ 
gio e di sostenere il corretto svolgimento di molte 
funzioni chiave, dalla formazione delle proteine, alla 
regolazione del livello di glucosio. 


MAGNESIO SUPREMO®, marchio registrato di Naturai 
Point, è un integratore alimentare a base di magnesio, 
solubile e dal sapore gradevole. La sua formula origi¬ 
nale è in polvere e a rapido assorbimento. Sciolta in 
acqua, viene convertita in magnesio citrato. 

In vendita nelle erboristerie, farmacie e negozi di alimen¬ 
tazione naturale. 

Richiedi gratuitamente o scarica dal sito l'opuscolo 
informativo sul magnesio. 


Naturai Point srl - via Pompeo Mariani, 4 - 201 28 Milano - tei. 02.27007247 - www.naturalpoint.it - info@naturalpoint.it 


Gli integratori non vanno intesi quali sostituti di una dieta variata, equilibrata, e di un sano stile di vita. 







FL®RA 

SALUTE E BENESSERE 


Aromaterapia dal 1989 

Oltre 150 oli essenziali puri 100% da 
Agricoltura Biodinamica Biologica e Spontanea 




Per creare 
profumi 



Per la casa 


Prova gli effetti benefici dell'Aromaterapia moderna, per aiutarti a ritrovare 
l'equilibrio, ridurre i fattori di stress e per infondere energia ad ogni tua giornata. 


Il nuovo libro con i consigli di Lady FLORA, 
uno strumento indispensabile per praticare 
con facilità l'Aromaterapia moderna. 



Per acquistarlo, richiedilo 
direttamente a FLORA scrivendo 
alla mail. info@aromatario.it 


FLORA srl - Viale Karol Wojtyla, 1 - 56042 Lorenzana (Pisa) 

Tel. 050.662907 - Fax 050.662904 
Numero verde da telefono fisso: 800-942502 - www.flora.bio 
Richiedi i tuoi punti vendita più vicini a: info@flora.bio 




















